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自動メニュー 8メニュ - 
掲載13 メニュー 


ヘル シオを 上手にお使いいただくためにへ ル シオの 特長を生かした、 
基本のお料理を入門メニューとして、くわしくご紹介します。 

過熱水蒸気なら ではの健康効果や便利さを実感いただき、 

ヘルシーでおいしい食生活を今日からお楽しみください。 


•鶏のから 揚げ 祐も励 


•鶏のから 揚げ (手羽元) 


〇 
〇 
〇 

※フライドポテト風おつまみ . 〇 

かぼちゃといんげんのサラダ 〇 


から揚げのコツとポイント 


じやがいもの薬なあえ 

ブロッコリ ーと 

アスパラガスのサラダ 


丰ャべツの卵サラダ… 
♦蒸し 鶏のサラダ仕立て 

•あさりの 酒蒸し . 

•茶わん 蒸し . 


♦マカロニ グラタン 


ホワイトソース 


•焼きいも 


> ベイクドポテト 



〇 
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， 心- 

グ，.ィ若へ"^ 

''•か無も^ 

馨 


斜巧編もく、じ 

まず、 料理編の料理をお作りになる前にを 

お読みください。 (0 ぺ—ジ) 


※カタログなどに記載の自動メニユ I 数^ メニユ I とは、自動加熱あたため(サックリあたため、しつとりあたため、 
解凍、牛乳•酒のかんの計 5 メニユ丄、蒸し野菜サラダ、蒸し根菜の 2 メ I I ユ—と、 もくじの メ I I ユ—名に丸印が付 
いている^ メ11ユ—とを合わせた数です。 

※料理編掲載メニユ I 数^ メニユ I とは、手作りのセットメ11ユ—数を個々に数え、重複メ 11ユ—や簡単なアレンジ 
メニユ1(※印)は含んでいない数字です。 
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焼き物•フライの n ツとポイント 


焼さ物 
フラ N- 


白動メニュ1 !^メニュ1 
掲載雖メニュ I 


/、\ I ち I サ ラタ . 

•鶏の 照り焼き . 

•ピリ 辛チキン . 

•鶏の ねぎみそ焼き . 

•スペアリブ . 

•スペアリブの 黒酢風な焼き . 

•野菜の 肉巻き (アスパラガスとにんじん) 

•野菜の 肉巻き (大根とにんじん) . 

•焼きと リ . 

ハンい I ^ . 

ハンバーグ&ゆで卵&添え野菜 . 

•ポテト コロッケ . 

•明 太子フライ . 

こんがリパン粉の作り方 . 

•レバー フライ . 

海の幸のホイル焼き . 

焼きそば . 

ベ V クドオニオン . 

肉の油抜き . 

豚バラ肉のおろしがけ . 

焼き豚 . 


焼き魚の n ツとポイント 


•塩 ざけ . 

•塩 さば . 

•あじの 開き…… 
•さんまの 開き… 
ぶりの照り焼き 


入門メニユー 


焼き物•フライ 


ゆで•瑟 



ゆで•蒸し.煮物•ごはんの n ツとポイント 


ゆで物 



自動メニユ I 3 メニユ I 
掲載 8 メニュ I 



掲載巧メニュ I 


ゆで卵 . 

※ゆで卵&冷凍ごはん&レトルトカレ— 

•たっぷり 野菜の豚しやぶ . 

•キャベツの みそ蒸し . 

•いろいろ 野菜の蒸し煮 . 

ごはん . 

おかゆ . 

赤飯 . 

黒豆 . 

■モ—ニンクセット 

トースト&ベー n ン卷き&目玉焼き… 


いちご、ジャム 
※卜 I スト— 


■お弁当セット ( W 品組合せ自在) 

ささ身 □1 ル . 


※〔アスパラガス〕 
※〔チ—ズ〕 . 


※〔梅おかか〕 . 

かぼちゃサラダ . 

エリン、ギのべ — n ン巻き 

いり卵 . 

鶏そぼろ . 

鶏マヨグラタン . 

まいたけのきんぴら.... 


タラモサラダ . 

冷凍ハンバ—グ . 

豚肉と高菜の混ぜごはん音 I ハ) . 

スパゲティ&ソ I ス . 


セツトメニユ— 


お菓子•パン 


加熱早見表 


を）のを!を!を!の盛^巫盛盛巫0瓣 を盛を 座ををを盛ををを®® 








































































乘巧を)をを 000迁巫)巧)巧)巧)还)を)を)巫 


お菓子作りの n ツと ポイント 

口—ルケ—キ . 

•スポンジ ケ—キ . 

隹 シフオンケ I キ . 

•〔マ— ブル〕 . 

•〔紅茶〕 . 

•〔ココア〕 . 

•〔抹茶〕 . 

自動メニユ I 9メニユ I 鲁シユ I クリ I ム . 

掲載5^メニュ1 カスタードクリーム…… 

野菜ジユースの蒸しパン.. 

プリン . 

型抜きクッキ— . 


パン作りの n ツとポイント . 

□ I ルパン . 

•クリスピー なピザ (マルゲリ—夕) 

※〔生ハムとルツコラ〕 . 

※〔アンチョビと野菓〕 . 

•レ、 ギユラーピザ (タフ/ミ . 

※〔ツナトマト〕 . 

※〔たらこ〕 . 

※〔丰ムチ〕 . 

ピザのごま意 . 

市販の冷凍ピザ . 




お菓子 

パン 




加熱 
早見表 


よく使うあたためや 
焼き物などの加熱方まの 
I 覧表です 


あたためる . 

焼く . 

生ものを解凍する. 
蒸す•ゆでる . 



巧®娜巫 




































斜巧ネ贏の斜巧をゎィ乍り I こなろ前 I こ 





まな加熱の付属品と棚位置を示しています。 

※加熱により使用する付属品が異なります。この本に記載している]^ソ外の付属品の使い 
方は、製品が故障する恐れがありますのでごま意ください。 




mr 


•付属品の組み合わせ 


自動加熱にの場合 tfcfelMMgl 掘 ） 
の加熱開始から終了までのおおま 
かな時間の目安を表しています。 
※予熱をしてから焼くメニューは、 
予熱時間は含んでいません。 


ち皿上段 


離高アミ 


ち皿下段 


角皿•高アミ 


鞭低アミ 




付属品は入れません 


減 


[ 力□リー タウン] メニユ ー/ 

I ビタミン保を I メニ ューを表しています。 


塩メニュ- 




健康管理にお立ててください。 

※文部科学省科学技術•学術審議会資源調査分科会編の「五訂増補 
日本食品標準成分表」に基づき、大阪府立大学（協力:今木雅英教 
授•矢澤彩き准教授）にて監修した一般調理器の1人分のカロリーの 
目安です。 

※☆印のついているカロリーは一般調埋による、が料表にない吸油分な 
どを考慮しています。 

※「短分」は食稳相当量のことです。 

お菓子•パンに使用しているバターは無塩バターで計算しています。 



•分量 

自動加熱のとき、食品は記載の分量で調埋してくださし、。 

♦計量 

① 1カップ =200 mL 、 大さじ1=1 5 mL 、 小さじ1 =5 mL を使用しています。 
《1 mL =1 cc です。 

② グラムで表示しているものは、はかりを用いて計量してくださし、。特 
に、「お菓子•パン」の粉類を計量カップを用いて量ると誤差が生じ、 
うまくできないことがあります。 


材料表の分量と 、 *E 口の分量が自動でできます。 

•メ ニューにより、©願め)、⑩備め)を押すものがあります。 
♦印がない メニューは、が料表の分量で調理してください。 


•手動でするときは 

手動加熱でするときの目安です。 


※自動加熱はマイコンが微妙、な义加減をコントロールしているため、自動 
加熱の内容と 手動でするとき はの内容が異なることがあります。 


♦手動加熱 

設定は目安です。様子を見ながら加熱してくださし、。 


予熱完了後や加熱後は、食品や付属品、庫内が熱くなっています 
ので、市販のミトンなどを使ってください。 


唯 力 叫^ダウン。 

鶏の照リ焼き 


材料 (4 人分) 273 kcalA 塩分 2.1 g I 


鶏ちち肉 . 

. 2お (500 g ) 

たれ 



P しょつゆ . 

. 大が3 


み U ん . 

. 大さじ2 


ミ酉 . 

. 大さじ1 


L 砂糖 . 

. さじ1 

. *2 人々は加熱スタ- 
ます。 

-卜歡約30砂!^ソ内に仕上がりキーのの(弱め)を押し 


水タンクに水を入れる 




2 鶏肉は風こフォークで穴をあけ、身の厚し、ところを切り開く。 

3 ビニール袋にたれと鶏肉を入れ、袋の□を結んで上下を返しな 
がら冷蔵室で約30分熟ナこむ。 

4 角皿に低アミをのせ、鶏肉の巧を上にしてのせる。 

5 4 を下段に入れる。 


隱か のメニ J 
番号 IB に合わせる 


手動でするときは: ウォーターグリル (メ ニュー番号に引）•予熱な 
し(表示部の[予熱]消灯)で約28み (2 人みは約23み） 




•水を 使うメニューです。 

•水を 使うメニューのおおまかな必要水位目安です。 

《構造上、加熱後も水タンクには、水が残ります。また、加熱の条件に 
よって同ーメニューでも水タンクに残る水量が変わることがあります。 


閒夏な 


盛りつけ例です。 

食材の種類や状態などにより、写真とは仕上がりが異な 
る場合があります。 


セ 

ツ 

卜 

と 

3 


ゆ 

で 

妾 


作り方文章中のことは 


自動でできる分量の範囲 


17 鶏の照り焼き 


加熱早見表 


お菓子•パン 


焼き物•フラ V 


入門メニユー 


〇 


ノ 
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入門/一一 







、、つものメニ ューが揚げず I こ 
作れて、うれし、、々ロリーダウン。 
しかも、揚げ油の嫂理もす要でず。 


〔力 □リー ダウン〕 

鶏のから揚げ 

(もも肉） 

材料 (4 人か) 282 kcalA 塩分 0.8 g 

鶏もも肉 . 2枚 (500g) 

から揚げ粉(巿販のもの) . 適量 

*2 人かは加熱スタート後、約30秒ソ内に 
仕上がり キー のの願め)を押します。 

*1 フ k タンクにフ k を入れる。 tea&ggjQ ■夕 



こぼれやすくなります。 



水タンクをセットする 

(奥までしっかり巧し込む） 


2 鶏肉は1枚をそれぞれ8等分に切る。 

くポイント > 小さく切りすぎると、加熱されすぎて固く仕上がり 
ます。 


3 鶏肉をビニール袋に入れ、から揚げ粉を加えて袋をゆすり、まん 
べんなくまぶしつけてから余分な粉を払う。 


4 粉が湿らなし、うちに角皿に油をぬつ 
た低アミをのせて、鶏肉を皮が上に 
なるようにして並べる。 


參ザみ> 
傷藥おを 

かを卓 I P 


5 4 を下段に入れる。 




付属品などを確認して I 


スタート 


I を押す。 


《2人分をするときは、スタート後、約30秒 


じ(内に 
ます。 


仕上がりキー 


I のの (弱め）を押し 




加熱時間の目安:約26分 

手動でするときは： ウォーターグリル（メニュー番号「28」）- 
予熱なし(表示部の[予熱]消な)で約26か (2 人かは約23か） 


〇 










































バリエーション 


鶏のから揚げ(手羽元） 

材料 (4 人か) 254 kcal ^ 塩か 0.8 g 

鶏もも肉のかわりに、鶏手羽元12本 （1 本 60 g ) にして鶏のから揚 

I を押して約30秒じ(内に 


け（もも肉）と同じ操作をするが、 I 

スタート 

仕上がりキー 

I のの(強め)を押す。 



伴量 (6 本)を加熱するときは仕上がりキーを押さない。） 

加熱時間の目安:約29分 

手動でするときは:ウォーターグリル(メニュー番号に8」 ） •予熱なし(表 
示部の[予熱]消灯)で約29かに人かは約26か） 
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「から揚げ」のコツとホイント 


使いこなしポイント 


•肉の 脂月ちかを溶かし出す効果の高いウォーター 
グリル加熱を使います。 

※自動加熱のときは、適した加熱が入ります。 



っ 'いしく仕上げるワンポイント 


•材料を 指定の切り方より小さく切ると固く仕上 
がることがあります。 

•粉は 全体にまんべんなくまぶしつけ、余分な粉は 
払います。 

•粉を つけたあとは、粉が湿らなしうちに加熱して 
ください。 


* フライドポテト風おつまみ 


鶏のから揚げと同じ操作をするが、じゃがいも 1 / 2 個を 7 mm 角に切り、サラダ油をからめて 
低アミの下の角皿のあいたスぺースにアルミホイルを敷いて並べると、ポテトのおつまみが 
できます。塩やドライハーブで P ホ付けします。 



入門メニユー 


〇 






















r ビタミン保存 j 

かばちゃと 
V 、ん げんのサラダ 

材料 (4 人分) 75 kcal 塩分 0.2 g 


かぼちゃ (5 mm 厚さに切る） .200 g 

いんげん . 10 Og 

マヨネーズ、粗びきこしょう . 各適量 


*2 人分も自動でできます。 


^ 2 を上段に入れる。 




付属品などを確認してを押す。 




スタート後、約30秒]^ソ内に I 
のの 願め)を押す。 


仕上がりキー 


1 水タンクに水を入れる。€3^^^9 

※@ ぺージの ブロッコリーとアスパラガスのサラダ 参照。 

2 _ 角皿に高アミをのせて材料を並べる。 


加熱時間の目安:約17分 

手動でするときは:蒸し物(メニュー番号に4」 ） 「強」で約17か 
4 加熱後、マヨネーズをかけ、粗びきこしょうをかける。 


バリエーション 


じゃが、、もの薬味あえ 

材料 (4 人分) 69 kcal 塩分 0.7 g 


じやがいも . 2個 (300 g ) 

Ar しようゆ、みりん . 各大さじ1 

水 ./ J \ さじ1 

bP 白ねぎ(みじん切り） . 大さじ3 

口 ^かつおぶし . 1パック (3 g ) 

青ねぎ(小口切り） . 適量 


\ じやがいもは皮をむき、それぞれ4等分に切って並べる。 


2 


かぼちゃといんげんのサラダと同じ操作をするが、 


仕上がりキー 


I は押さない。 


3 加熱歡ボールに人れて軽くつぶす。 

混ぜ合わせた A を回しかけ、 B を加えて混ぜ、青ねぎを散らす。 



加熱時間の目安:約22分 

手動でするときは:蒸し物（メニュー番号に4」）「強」 
で約22か 


ノ 

















































「ビタミン保存 1 

ブロッコリーと 
てスハ〇うガスの 

サラダ 

材料 (4 人分) 114 kcal 塩分 0.7 g 


ブロッコリー . 1株 (250 g ) 

アスパラガス . 12本(1本20呂） 

粗びきウインナー . 4本 

うずら卵 . 4個 

ドレッシング 

玉ねぎ(すりおろす） .50 g 

ポン酢しょうゆ . 大さじ4 

オリーブオイ J レ . 大さじ1 

^塩、こしょつ . 各少々 


*2 人分も自動でできます。 


•ん 




ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対にしないでく 
ださい。 


水タンクに水を入れる。 ca & feg の J 


水位ライン 
2まで水を 
入れる 

水位ライン2を超えて 
入れるとこぼれやすくなります。 



水タンクをセットする 

(奥までしっかり巧し込む） 


ブロッコリーは、小房にかけ、大きな房は2つに切る。アスパラガ 
スは固い部分を落とす。角皿に高アミをのせてが料を並べる。 



イ2 を上段に入れる。 




付属品などを確認して [ 


] を押す。 


み 




スタート 後、約30秒じ(内に [ 
のの (強め)を押す。 


加熱時間の目安:約12分 

手動でするときは:蒸し物(メニュー番号に4」 ） 「強」で約12か 

4 加熱後、うずら卵は流水につけてから殻をむき、盛りつけてドレッ 
シングをかける。 


キャベツの卵サぅダ 

材料 (4 人分) 170 kcal 塩分 0.6 g 

P アス/、°ラガス . 4本 

«キャベツ . 4枚に00 g ) 

卵(冷蔵のもの） . M 4 個 

こへーコノ . 4 枚 

B [ 黒こしょう、粉チーズ . 各適量 

mm ^ m ^ ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶対にしないで 
ください。 

I 卵にキャベツがかぶらないようにして A を並べてブロッコリー 
とアスパラガスのサラダと同じ操作をする。 

※卵に(外のが料は重なってもかまし、ません。 

ノ 加熱歡卵は必ず流水につけて充分冷めてから殻をむき、 
ベーコン、野菜は、食べやすし、大きさに切って B をかける。 

加熱時間の目安:約12分 

手動でするときは:蒸し物（メニュー番号「24」）「強」で 
約12分 



※卵は加熱前の温度や大きさなどによって加熱具合が変わることが 
あります。 


〇 


を意 


バリエーシヨン 


仕上がりキー 


スタ—卜 


巧の操作をする 


を意 


入門メニユー 



































































蒸し鶏の 
サうダ仕立て 

材料 (4 人分） 198 kcal 塩分 1.6 g 


鶏むね肉 . 30 Og 

塩、こしょう . 各適量 

>白 . 大さじ2 

好みの野菜 . 適量 

好みのドレツンンク . 適星 


*1 水タンクに水を入れる。 €3^*® 

ぺージの ブロッコリーとアスパラガスのサラダ参照。 

2 鶏は身の厚いところを切り開 
き、半分に切ってから塩、こしょ 
うする。底の平らな浅い耐熱 
容器に鶏を重ならないように並 
ベて、酒をかけて2〜3かおく。 


バリエーション 


あづりの酒蒸し 

材料 (4 人分) 26 kcal 塩分 0.9 g mL=cc 

あさり .400g 

酒 .50mL 



* 酒のかわりに白ワインでもよし、でしょう。 

1 あさりは塩水にしばらくつけて砂を出す。 


I 底の平らな浅い耐熱容器にあさりを重ならないように入れ、酒 
をふり、蒸し鶏のサラダ化立てと同じ操作をするが、 I 
を押して約30秒必巧に K ■ん Mg のの (弱め)を押す。 


スタート 


加熱時間の目安:約12分 

手動でするときは:蒸し物 (メニュー 番号 に 4」 ） 「強」で約12か 


イ 角皿に 2 の容器をのせる。 

4 3 を上段に入れる。 




※スタート歡約 30 秒間は L 
仕上がりの調整ができます, 


仕上がりキー 



加熱時間の目安:約18分 

手動でするときは:蒸し物 (メニュー 番号 に 4」 ） 「強」で約18か 

5 加熱後、そぎ切りにして器に盛り、野菜をそえて、好みのドレッシ 
ングをかける。 



⑩ 





















































茶わん蒸し 

材料 (4 人分） 112 kcal 塩か 1.7 g 

干ししいたけ(水でもどす） . 

_干ししし、たけのもどし'汁 . 

A しよつゆ . 

—石少糖 . 

が身 . 


酒、薄口しょつゆ . る少々 

えび . 4尾 

かまぼこ . 4切れ 

きんなん(吿言ち） . 8?^ 

卵液 

卵 . M 2 個 

だし汁 . 2カップ 

塩 . 少4 

薄□しょうゆ ./ J \ さじ1 

^みりん ./ J \ さじ2 

みつ葉 . 適至 


*1 〜4人分まで自動でできます。 


干ししいたけは、半分に切って大きめの耐熱容器に A とともに 
入れ、フタをせずに庫内中央に置く。（角皿は入れません） 


のザ9。 




レンジ 


同し riaaa のメニつ- 

ん 1 


番号 S1 に合わせて、 


を押す。 



2_ 水タンクに水を入れる。€3^^^9 

ぺージのブロッコリーとアスパラガスのサラダ参照。 

3 ささ身は筋を取ってそぎ切りにし、酒と薄口しょうゆをふっておく。 
えびは尾を残して殻をむき、有 b ワタを取る。 

4 卵をよく溶きほぐしてだし汁でのばし、塩、薄口しょうゆ、みりんを 
カロえて混ぜ、こす。 


蒸し茶わんに具を入れ、卵液を8か目までをぎ、共ブタをする。 
角皿に 5 を並べる。 


共ブタがない場合、アル 


ミホイルでフタをします。 

磅 


鮮 


6 を上段に入れる。 



付属品などを確認して [ 


] を押す。 


※スタート後、約30秒間は [ 

仕上がりの調節ができます。 

加熱時間の目安:約35分（蒸らし10分含む） 

手動でするときは:蒸し物(メニュー番号に4」 ） 「弱」で約25か。 
加熱歡庫内で約10か蒸らす。 

加熱後、みつ葉を散らす。 


•卵の 溶き方が足りないとうまく 
固まらなしにとがあります。はし 
をボールの底から離さないで混 
ぜると泡が立ちません。 

•卵と だし汁の割合はおよそ 
1:4が適当です。 

•卵 液の温度は15〜25でが 
適当です。温度が高いとスが 
たったりします。 


参 具や卵液は同量ずつ入れま 
す。具は蒸し茶わんの 1 /3^下 
(約 50 g )、 卵液の量は蒸し 
茶わんの口から 1.5 cm 下くら 
いが適当です。 


け 。 h 




回して I 


I のメ 

-番号 己し 合わ 


せる。 


蒸し物 


國 


レンジ 



/|\ 


上段. 



茶わん蒸しのポイント 


1000 W 


V/ A 


仕上がりキー 


スタ—卜 


次の操作をする 


巧の操作をする 



な211 g 
討じじじの 
''之さささ〇 
大大大1 


5 6 


7 


8 




入門メニユー 


の 



























































































マ々ロニグうダン 

材料 (4 人か) 402 kcal 塩分 1.3 g 

ホワイトソース . 2カップ分 

(下記を参照して作る） 
マカロニ （ゆでて、バター適量をからめておく）.….… 80 g 

P えび(殻、尾、ゴ音ワタを取る） .200 g 

玉ねぎ(薄切り） . 1/2個 （100 g ) 

A マッシュルーム (吿言ち•スライス） .50 g 


白ワイン . 大さじ2 

^バター . 20 g 

塩、こしょつ . 各少々 

ピザ用チーズ .80 g 

パセリほりむ） . 適量 


*2 人分は、加熱スタ-卜歡約30秒ソ内に仕上がりキ-のの願め)を押します。 
1 耐熱容器に A を入れ、ラップをして庫 内 中央に置く。(角皿は入れません) 


巧の操作をする 







小 


を押す。 


2 加熱後、出た煮汁はホワイトソースに混ぜて固さを調節する。 

3 2 にゆでたマカロニを加えて塩、こしょうし、ホワイトソースの半量 
であえ、薄くバター(分量外)をぬったグラタン皿こ4等分して入 
れる。残りのソースを4等分にかけ、ピザ用チーズを散らす。 

A —— 

* ホワイト 
ソース 


4 角皿の中央寄りに； 3 を並べて、下段に入れる。 

※グラタンは、水タンクは使いません。（水の有無にかかわらず、水タン 
クが本体に入ってし、ても、支障ありません。） 


次の操作をする 



回しての 
メニュー番号且に合わ 
せる。 


グリル 

國 



付属品などを確認して I 


スタート 


I を押す。 


※スタート後、約30秒間は L 
仕上がりの調節ができます。 


仕上がりキー 


加熱時間の目安:約27分 

手動でするときはクリル(メニュー番号に6」 ） •予熱なし康示 
部の[予熱]消灯)で約27かに人かは約22か） 

加熱後、パセリを散らす。 


ク'ラダンの;イント 


•グラタン 皿は角皿の中央寄り 
にのせます。 

参 大皿こ4人分を入れて自動で 
す克くことちでさます。 

参 2人分ソ上を1つの器に入 
れて焼くときは、加熱スタート 
後、約30秒必内に laiaa 
4甲します。 


■の® (強め)を押し 


参 ソース や具が冷めてから焼く 
場合は、グラタン皿を庫 内中 
央に置き、（角皿は入れませ 
ん) レンジ(メニュー番号 四） 
1000 W で人肌程度まであた 
ためてから'焼いてください。 

※チーズは焼く前に散らし 
ます。 


材料にカップ分） 

薄力粉、バター . 各 30 g 

牛乳 . 2カップ 

塩、こしょつ . 各少々 


2 に牛乳を少しずつ加えて溶きのばす。（角皿は入れません） 

今 I 手動加熱 I 


I 手動加熱] 


IBH のメ ニ ュ-番号 I 
を表示 


1000 W 

1 今 手動加熱 今 1 

約4分30秒 

1 今 1 

スタート 


大きめの耐熱容器に薄力粉とバターを入れ、フタをせずに庫 
内中央に置く。（角皿は入れません） 


I 手動加熱 1 み 

今 


I のメ ニュー 番号 


4 

手動加熱 I IStCT I 


El を表示 


動加熱 I 


スタート 


加熱歡泡立器でなめらかになるまでよくかき混ぜる。 


途中、飘順間が約 3 分と約 1 分 30 がのときに取り出して混ぜる。 
※加熱途中に取り出す場合は、 とりけしは 押さずに、ドアを開けて加 
熱を一時停止させ、食品を取り出してくださし、。 

4 加熱歡軽く混ぜて塩、こしょうで巧をととのえる。 

くポイント > 泡立器の筋が残るくらいの固さが適当。すぐに 
使わないときは、表面にラップを密着させておく 
t 膜が張りません。 


0 






























































































焼きいも 


材料 (4 人分) 297 kcal 塩分 Og 

さつまいも(直径 5 cm 必下のもの）•…4本 （1 本 250 g ) 
*1 〜4本まで自動でできます。 


I フ k タンクにフ k を入れる。 

※©ページの 鶏のから揚げ参照 

2 _ さつまいもは洗って水気をふ 
き、フォークで数力戸斤穴を開 
ける。 


イ 角皿にいもを並べる。 



4 3 を下段に入れる。 


巧の操作をする 



ウ オーター 
才ー ブン 


回しての 
メニュー番号 回に 
合わせる。 


國 


\m 



付属品などを確認して I 


スタート 


を押す。 


※スタート後、約30秒間は 
仕上がりの調節ができます< 


仕上がりキー 


加熱時間の目安:約45分 

手動でするときは:ウォーターオーブン•発酵（メニユー番号 
に7」 ）• 予熱なし(表示部の[予熱]消灯)の250でで約45か 


バリエーション 


ベイクドポテト 

材料 (4 人分) 103 kcal 塩か Og 

じゃがいち . 4イ固 （1 イ固 150 g ) 

ネ1〜4偃]まで g 動ででさます0 
焼きいもと同じ操作をする。 

※好みで加熱歡十文字に切り込みを入れ、四隅を押して切り口を開き、 
バターを のせて； t 届をふっても よし、 でしょう。 



入門メニユー 


巧 

















































「焼き物-フぅイ」のコッとポイント 


使いこなしポイント 


メニューの目的によって、水を r 使う」、 r 使わない」の区別びあります。 

《区別の目安》※ 自動加熱は、それぞれに適した加熱が入ります。 


油を減6したいメニュ- 


(例) 鶏の照り焼き、スペアリブ 

♦予 熱なしで、ウォーターグリル加熱または、ウォーターオーブン•発 
酵加熱を使います。 

•熱量の 高い過熱水蒸気で、すばやく食品内部のを分な脂を落とします。 


フライ 


(例) ポテトコ□ッケ 


焼き目を重視するメニュ- 


(例) グラタン 

>予 熱なしで、グ IJ ル加熱を使います。(水は使いません） 


生の素材にスピーデイーに义を通したいメニユ- 


(例) 焼きいも 

♦予 熱なしで、ウオーターグリル加熱または、ウオーターオーブン•発 
酵加熱を使います。 

♦熱量の 高い過熱水蒸気で、スピーディーに食品内部に义を通します。 


♦生の 素材か5出る水分などで、巧がベたつかないよラ、水を使わない 
グリル加熱を使います。 

♦こんび りノじ/粉(⑩ぺ—ジ)を使し、ます。 

白いパン粉のままではフライは、できません。 
(白いパン粉のものでも、サラタ’油をまんべ 
んなく巧につけると少し焼き色がつきます 
が、均一な焼き色はつきません。） 

I 『天ぷら』を揚げることはできません。 


おうえておきたいポイント 


今手動加熱でお好みに応じて焼くことらできます。 

油を減5すなどの目的がな <、焼さ色をしっかりめにつけたい場 
合は、グリル加熱(水は使いません)をしてください。予熱をする 
とさ5に効果的です。 


-> 角皿にアルミホイルを敷くと、調理後のお手入れび 
^です。 

アル三ホイルを敷いたとさは、やや薄めに仕上がる場合がありま 
す。お好みに応じて延長してください。 


料理は、家族への愛情や健康を願う気持ちがあってこそ。 
ヘルシオで 素材の持ち巧、良さを生かした、 

おいしくて栄養バランスの取れた 
家庭料理の レ パートリーをにげてください。 



監修爲後喜光 
Yoshimitsu Tamego 

辻学園グループの顧問。 

テレビ出演•新聞•講演などで 
幅広く活躍し、多数の著作がある。 


シーザー サラダ 

下段 


角皿•低アミ 


材料 (4 人分) 603 kcal ^ 塩か 3.0 g 

鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

塩 . 適量 

こしよう . 適星 

P 好みのドライハーブ(バジル•タイムなど)…適量 

A レモン汁 . 大さじ1 

L おろしにんにく . 大さじ1 

卵 . 4個 

食パン (5 〜6枚切り） . 1枚 

レタス（ひと□大にちぎる） . 200呂 

粉チーズ . 大さじ4 

フレンチドレッシング（巿，賜のもの） . 適量 

アルミホイル 


ゆで卵の加熱はレンジ加熱では、 
絶巧にしなしでください。 


水タンクに水を入れる。 Ca & gg の■乂 

鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、身の厚 
し、ところを切り開いて塩、こしょうする。 





ビニール袋に A と 2 の鶏肉を入れ、よくもみこむ。 

角皿に低アミをのせ、 ゴの 肉の皮を上にしてのせ、 
その横にアルミホイルで1個ずつくるんだ卵、開い 
たスぺ-スの低アミの上にアルミホイルを敷いて 
1 .5 cm 角に切った食パンを並べ、下獻こ入れる。 


手動加熱 


のメニユー 番号^で 
予熱なし(表示部の[予熱]消灯)に合わせる 


手動加熱 


2己〜26分〇 スタート 


加熱後、卵はかず流水につけて充分さ 
めてから殻をむく。肉はそぎ切りにし、レタ 
スと合わせて食パン（クルトン）と適当な 
大きさに切ったゆで卵とともに盛る。粉 
チーズ、フレンチドレッシングをかける。 

※プチ トマトやきざみパセリを飾ってもよいで 
しよう 0 


の 


ザ 1 b 夕 ザ f ク f 巧 








































「力 DU — ダウン J 

鶏のねざみそ焼き 

材料 (4 人 か) 355 kcalA 塩分 2.5 g 

鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 


_みそ. 


A 


• 大さじ4 


ごま油 . 大さじ2 

砂糖 . 小さじ1 

白ねぎ(みじん切り） . 大さじ2 

にんにく（みじん切り） ./ J \ さじ1 

おはとうがらし . 少々 


^しょうが汁-. 


.少々 


じやがいち . 1イ固 （150 g ) 

抬、ししの . 各過里 

*2 人分は加熱スタート歡約30秒必内に 仕上がりキー のの(弱め)を押し 
ます。 


「力 DU — ダウン J 

鶏の照り焼き 

材料 (4 人 分) 273 kcal ^ 塩か 2.1 g 

鶏もも肉 . 2枚 (500 g ) 

たれ 


r しょうゆ. 
みりん… 

酒 . 

^砂糖… 


•大さじ3 
•大さじ2 
•ブ^さじ1 
.小さじ1 


*2 人分は加熱スタート歡約30秒]^ソ内に 化上がりキー のの願め)を押し 
ます。 


1 フ k タンクにフ k を入れる。 ■夕 ■ j 

2 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、身の厚いところを切り開く。 

3 ビニール袋に A を入れて混ぜ、鶏肉を入れて袋の口を結んで上 
下を返しながら冷蔵室で約1時間漬けこむ。じやがいもは、皮をむ 
し、て12等分の薄めのくし切りにし、塩、こしょうをして下味をつけ 
ておく。 

4 3 の鶏肉のみそをかるくしごき取る。角皿に低アミをのせ、鶏肉 
の皮を上にしてのせ、じやがいもを肉の前後に並べる。 

5 4 を下段に入れる。 


鶏の照り焼さ 


のメニユ - 
番号 IW に合わせる 


スタート 


手動でするときは:ウォーターグリル(メニュー番号に8」）•予熱な 
し(表示部の[予熱]消灯)で約28か (2 人かは約23か） 


1 水タンクに水を入れる。 €3^3135 
2 鶏肉は皮にフォークで穴をあけ、身の厚いところを切り開く。 

3 ビニール袋にたれと鶏肉を入れ、袋の口を結んで上下を返しな 
がら冷蔵室で約30か漬けこむ。 

4 角皿に低アミをのせ、鶏肉の皮を上にしてのせる。 

S 4 を下段に入れる。 


鶏の照り焼を 


のメニユ - 
番号 IW に合わせる 


スタート 


手動でするときは:ウォーターグリル(メニュー番号に8」 ） •予熱な 
し(表示部の[予熱]消灯)で約28か (2 人饼ょ約23か） 


バリエーション 


ピリ辛チキン 

266 kcalA 塩分 2.7 g 

たれをしょうゆ、酒各大さじ4、 " bP ホ唐辛子適量にする。 



焼き物•フラ V 


巧 





























































〔力□リーダウン〕 

野菜の肉巻き 

( T スノ巧ガスとにんじん） 

材料 (4 人分) 221 kcal ^ 塩か 1.6 g 


月をちち肉(薄切 U ). 40 Og 

アスパラガス . 8本 

にんじん .80 g 

: t 品、こしょつ . 少々 

A r しょラゆ、みりん . 各大さじ2 

砂糖、水 . 各大さじ1 


*2 人分は加熱スタート歡約30秒攻内に 仕上がりキー のの願め)を押し 
ます。 


1 フ k タンクにフ k を入れる。 tea & gg の1乂眉> 

2 アスパラガスは半分の長さに切り、にんじんはアスパラガスの長 
さに合わせてマッチ棒程度の太さに切る。 

3 豚肉は8等分し、1本分の肉を少しずつ重ねてひろげ、塩、こしょ 
うをする。 2 のアスパラガス2本と8等分したにんじんをのせて端 
から巻く。肉の表面にも塩、こしょ％する。 

4 角皿に低アミをのせ、巻き終わりを下にして肉巻きを並べる。 

5 4 を下段に入れる。 


野菜の肉巻き 


のメニユ - 

番号 已 g に合わせる 


スタート 


手動でするときは:ウォーターグリル(メニュー番号に8」）•予熱な 
し(表示部の[予熱]消灯)で約26か (2 人かは約24か） 

6 A を耐熱容器に入れて混ぜ合わせ、フタをせずに庫内中央に置 
く。（角皿は入れません） 



7 適当な大きさに切った肉巻きにかける。 


r 力□リーダウン I 

スペアリブ 

材料 (4 人か) 329 kcal ^ 塩か 1.6 g 


豚肉スペアリブ (10 cm 長さのもの） . 60 Og 

P しょうゆ . 大さじ2 

酒 . 大が1 

十 トマトケチャップ . 大さじ1 

Z 砂糖、サラダ油 . 各大さじ1/2 

玉ねぎ(すりおろす） . 1/4個 (50 g ) 

にんにく (すりおろす） . 1/2かけ 

^しょうが(すりおろす) .10 g 


*2 人分は加熱スタート歡約30秒必内に 仕上がりキー のの願め)を押し 
ます。 


1 水タンクにフ k を入れる。 tea & gg の■夕 

2 ビニール袋にスペアリブとたれを入れて、袋の口を結んで冷蔵 
室で約30か漬けこむ。 

3 角皿に低アミをのせ、汁気をきった 2 を並べる。 

4 3 を下段に れる。 


スペアリブ 


I のメニユ - 

番号 IB に合わせる 


スタート 


手動でするときは:ウォーターグリル(メニュー番号に8」）•予熱な 
し(表示部の[予熱]消灯)で約30か (2 人かは約28か） 

※身の 厚いところに竹まを刺してみて涌った汁が出るものは、 粒 la また 
は iHJ で加熱を追加してくださし、。 


バリエーション 


バリエーション 


巧菜の肉巻き(大根とにんじん） 

183 kcal ^ 塩分 0.5 g 

アスパラガスのかわりに大根 80 g 、 （にんじんと揃えてマッチ棒 
程度の太さに切る）にし、 A のかわりにポン酢適量をかける。 


_ _ ^ 



スぺ T リブの黒群風味焼き 

328 kcali ^ 塩分 2.9 g 

たれをしょうゆ大さじ4、黒酢、酒各大 
さじ2、はちみつ大さじ1、おろしにん 
にく適量、塩、こしょう少々にかえる。 

※肉を 漬けこんだたれを煮つめて、'焼き 
上がったスペアリブにかけてもよいで 
しょう。 









































































下段 



ハンバ、——グ 

材料 (4 人か) 308 kcal 塩分 1.3 g 

玉ねぎ(みじん切り） . 小1個 （150 g ) 

バター . 1 5 g 

ノ^ン粉 .30 g 

牛乳 . 大さじ3 

合びき肉 .400 g 

塩 . 小さじ％ 

溶き卵 . M 1/2 個分 

こしょう、ナツメグ . 各少々 

好みのソース . 適量 

アルミホイル 


玉ねぎとバターを耐熱容器に入れ、ラッ 
プをして庫内中央に置く。（角皿は入れ 
ません） 


手動加熱 


1 のメニっ一をち 巧51 に合わせる I 


今 居動加熱] 今 I 


四に 

画 今 


5 ボールに合びき肉と塩を入れてよく練 
り、 2 と 4、 A を力□えてミ尾ぜる。 

くポイント > 塩と肉をしっかり練ると粘り 
が出ておいしくなります。 

6 手にサラダ油をつけて生地を4等分す 
る。生地をたたいて空気をネ友き、直径 
9 cm の平らな丸形にととのえる。角皿に 
アルミホイルを敷き、薄くサラダ油をぬっ 
て角皿の中央寄りにハンバーグ生地を 
のせ、中央をくぼませる。 

くポイント > たねをたたいて空気をおく 
のは、焼いたときの割れを防ぐためです。 
中央をくぼませるのは、焼くと中央がふく 
れるからです。 

7 6 を下段に入れる。 


手動加熱 


手動加熱 


約2分〇スタート 


2 加熱後、汁気をきって冷ます。 

3 フ k タンクにフ k を入れる。 夕 ■ j 
4 パン粉は牛乳でしめらせておく。 


國 のにュ-番号 团 
で予熱なし(表示部の[予熱]消灯)に合わせる 


今 I 手動加熱 I 今 み温度の 1 1 

今! 


26〜28 分 D スター ト 


8 加熱後、好みのソースをかける。 


焼きとリ 

材料 (8 本‘4人分) 293 kcal ^ 塩分 2.7 g 

鶏もも肉 . 2枚 (400 g ) 


白ねぎ • 


.2 本 


r しょうゆ . 大さじ 4 


た 

れ 


みりん- 
酒.…… 
砂糖… 


……大さじ 3 
•大さじ 11/2 
……大さじ 2 


^サラダ油 . 大さじ1 

竹串 

*2 人分は加熱スタート歡約 30 秒ソ内に 化上 
がりキー のの願め)を押します。 


1 フ k タンクにフ k を入れる。 化 ■ j 

2 鶏肉は1枚をそれぞれ12等分に切り、 
白ねぎは 3 cm 長さに切り、 8 本の竹串に 
刺す。 

3 ビニール袋にたれと 2 を入れ、袋の口を 
結んで上下を返しながら冷蔵室で約1 
時間遺けこむ。 

4 角皿に低アミをのせ、 3 を並べる。 

S 4 を下段に入れる。 


焼きとり 


のメニュー番号 


I に合わせる 


スタート 


手動でするときは:ウォーターグリル（メ 
ニュー番号に引）•予熱なし(表示部の[予 
熱]消灯)で約26分 (2 人分は約23分） 


A 


* 八ンバーグ&ゆで卵&添え野菜が 
同時にできます。 

I ゆで卵の加熱は、レンジ加熱では絶巧にしないでください。 


1 アルミホイルで型を作って角皿の右側にのせる。じゃがし、も 2 個(皮をむし、てそれぞれ 6 
等かにする)にんじん 80 g (5 〜 6 cm 長さのくし切り、面取りする)をアルミホイル型に重 
ならないように入れ、小切りにしたバター20呂をのせて塩、こしお> をする。卵4個(冷蔵の 
もの)は、アルミホイルで包む。 

21 の角皿の左側にアルミホイルを敷き、薄くサラダ油をぬってハンバーグ生地4個を中央 
寄りにのせ、卵ものせて下段に入れる。ハンバーグと同じようにするが、加熱時間は28〜 
30かにする。 

※卵はかず、流水につけて充分冷めてから殻をむく。 


焼き物•フラ V 


巧 
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■‘脚 a — 


下段 


巧-— 


r 力□リーダウン I 

明太子フライ 

材料 (4 人分)約 355 kcal ^ 塩分 1.8 g 


r 力□リーダウン I 

ポテト コロッケ 

材料 (4 人分) 360 kca 怡塩分 0.5 g 


こんがりパン粉 

^ ノた/粉 . 

^サラダ油…… 

ささ身 . 

明太子 . 

塩、こしょつ…… 
薄力粉、溶き卵 


.60 g 

-……大さじ3 
.8 本 (400 g ) 

. 10 Og 

. 各少々 

-……各適量 


1 こんがりパン粉の作り方(下試を参照して、こんがりパン粉を作る。 

2 ささ身は筋を取り、ラップとラップの間にはさんで、めん棒などでた 
たし、て平らに広げてから、塩、こしょうをふる。 

ささ身を縦方向に置き、明太子をのせて巻く。 

3 2 に薄力粉、溶き卵、こんがりパン粉の順に衣をつけ、低アミを 
のせた角皿に並べる。 


4 ポテトコロッケの 9 と同じ操作をするが、 fcias を押して約30 
秒]^ソ内 にの电 aas のの (強め)を押す。 


こんがりパン粉 

r パン粉 .60 g 

^サラダ油 . 大さじ3 

じゃがいも (4 つ切り) . 3個 (450 g ) 

P 玉ねぎ(みじん切り） . 小1個 （150 g ) 

A 牛ひき肉(ほぐす） . 10 Og 

-/け一 . 適至 

: t 息、こしよつ、ナツメグ . る少々 

マ ヨネーズ . 大さじ1 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 


1 こんがりパン粉の作り方（左記）を参照してこんがりパン粉を 
作る。 


2 水タンクに水を入れる。 €3^^® 

3 角皿に高アミをのせて、じやがいもを並べる。 

4 3 を上段に入れる。 


手動でするときはクリル(メニュー番号に6」）•予熱なし(表示 
部の[予熱]消灯)で約22か 


^ * こんがり闕の作り方 

参こんがりパン粉は冷;まできます。たくさん作っておくと便利です。 


材料 パン粉 .60 g 

サラダ油 . 大さじ3 


フライ/ぐノで作る場合 

こんがりパン粉の材料をフライパンに入れ、よく混ぜ合わせて 
义にかけ、混ぜながら、全体をきつね色にする。 

レンジ加熱で作る場合 

1 耐熱容器(直径1 5 cm 位の耐熱ガラス製または陶器製)に 
こんがりパン粉の材料を入れてよく混ぜ合わせ、フタをせず 
に庫内中央に置く。（角皿は入れません） 


手動加熱 


I のメ ニュー 番号^ 1 に合わせる 


► I 手動加熱 > 


手 D 加熱 


蒸し根菜 


I のメニュ ー 
番号 Id に合わせる 


スタート 


手動でするときは:蒸し物(メニュー番号に4」 ） 「強」で約22か 

5 加熱歡熱しうちに皮をむいてつぶす。 

※急ぐ 場合は、皿にのせてラップをして庫内中央に置き(角皿は入れませ 
ん)、レンジ(にユ-番号 因) • 1 000 W で5〜6分加熱してください。 

6 耐熱容器に A を入れ、ラップをして庫内中央に置く。（角皿は入 
れません） 



7 加熱後、 5 に加え、塩、こしょう、ナツメグとマヨネーズで P ホをとと 
のえ、粗熱を取って冷蔵室で冷やす。 

8 7 を8等分し、小判形にととのえて薄力粉、溶き卵、 1 のこんがり 
パン粉の順に衣をつけてち皿に低アミをのせてコロッケを並べる。 

9 8 を下段に入れる。 


2 加熱後、混ぜて再びフタを せずに^ 機能を使ってつまみ 
で 固 に合わせ、を押す。加熱後、混ぜて再び 
フタをせずに 胃 機能をイ串ってつまみで ERgbMI に合わ 
せ、 bffla を押して加熱を続け、全体をきつね色にする。 


くポイント > 色がつき始めると急に黒く 
なるので、レンジのそばから離れずに様子 
を見ながら仕上げます。このときの色がほ 
ぼ焼き上がりの色になります。 



r ■のメニュー番号 

に合わせる 


スタート 


手動でするときはクリル(メニュー番号に6」 ） •予熱なし馈示 
部の[予熱]消灯)で約20か 






















































































焼きそば 

材料 (4 人 か) 463 kcal 塩分 0.6 g 

焼きそば用蒸しめん臘末ソース付きのもの） 

. 4玉 (600 g ) 

豚バラ薄切り肉（ひと口大に切る）…•…150呂 

キャベツ (3 cm 角切り） .200 g 

ピーマン(細切り) . 2個 

もやし . 1/2袋 (100 g ) 

にんじん(短冊切り） .50 g 

アルミホイル 


1 フ k タンクにフ k を入れる。 tea & ggjQi 夕 

2 角皿にアルミホイルを敷く。 

3 めんをほぐし、 2 の角皿に広げてのせ、そ 
の上に野菜、肉の順に広げてのせ、粉 
末 ソース をまんべんなく振りかける。 

4 3 を下段に入れる。 


手動加熱 


國 のにュ-を§ ■团 
で予熱なし(表示部の[予熱]消灯)に合わせる 


今 I 手動加熱 I 今 「ゆ温度な ] I 

今! 


20〜22分 


加熱歡混ぜる。 


スタート 


海の幸のホイル焼き 

材料 (4 人分) 187 kcal 塩分 0.9 g 

P 白身魚脂、こしょうする） 

. 4切れ (1 切れ 80 g ) 

ほたて貝柱備当に切り、塩、こしょうする） 

A . 4個 (100 g ) 

えび(殻と背ワタを取る）•.…大4尾 (80 g ) 

さぬさや(筋を取る） .20 g 

L 生しいたけ . 4枚 (80 g ) 

レモン(薄切り） . 4枚 

/酉 . 大さじ4 

ポン酢しょうゆ . 適量 

アルミホイルに 5 cm 角） . 4枚 


1 水タンクに水を入れる。 

2 アルミホイルを広げて A を4等分し、形よ 
くのせてレモンをのせ、酒を大さじ1ずつ 
かけて包む。 

3 角皿こ 2 を並べ、下段に入れる。 



4 加熱後、ポン酢しょうゆを添える。 


「力 □リーダウン I 

レノぐーフライ 

材料 (4 人 か)約 418 kcalA 塩分 2.3 g 

こんがりパン粉 

r ハ °ン粉 . 60 呂 

^サラダ油 . 大さじ3 

パセリ（みじん切り） . 小さじ2 

牛レバ- .200 g 

P カレー粉 . 大 e レ之 

白ワイン . 大さじ2 

塩 . 小さじ1/2 

こしょう、ナツメグ、パプリカ . 各少々 

薄力粉、溶き卵 . 各適量 


A 


I こんがりパン粉の作り方 （右記）を参照 

して、こんがりパン粉を作る。粗熱が取 
れればパセリを加えて混ぜておく。 

2 牛レバーはかたまりのまま、氷水に30か 
ほどつけて血おきし、身を引き締める。 

3 レバーの水気をよくふき取り、 8 mm 厚さ 
の薄切りにし、ビニール袋に A と一緒に 
入れ、袋の口を結んで上下を返しながら 
冷蔵室で約1時間漬けこむ。 

4 3 の汁気をきって薄力粉、溶き卵、 1 のこ 
んがりパン粉の順に衣をつけて低アミを 
のせた角皿に並べ、下段に入れる。 



手動でするとき はクリル(メニュー番号 
「26」 ） •予熱なし（表示部の[予熱] 
消灯)で約18か 



焼き物•フラ V 


0 




























































































焼き豚 

材料 (6 人か) 186 kcal 塩か 1.5 g 


月をちち肉(かたま U ).500 g 

たれ 

P しょうゆ . 1/2カップ 

砂糖、酒 . 各大さじ3 


A ねぎ(みじん切り） . 少々 

しようが、にんにく (すりおろす） 

L . 各少々 

たこ糸 


1 水タンクに水を入れる。 €3^^^ 

2 豚肉にたこ糸を巻きつけてしばり、形をと 
とのえる。 


3 ビニール袋にたれと 2 を入れて空気をお 
き、袋の口を閉めて冷蔵室で2〜3時間 
漬けこむ。 

4 角皿に低アミをのせて余分なたれをふき 
取った肉をのせる。（たれは残しておく） 


5 4 を下段に入れる。 


序動加熱 1 今 

’ 淵 のにュ- 番号が 

で予熱なし(表示部の[予熱]消灯)に合わせる 


今 I 手動加熱 I 今 


170で 


今 


60〜6 已分 U スタート 


6 肉の中ん、部に竹串を刺して、透きとおつ 
た肉汁が出れば焼き上がり。冷めれば、 
たこ糸を取り、薄切りにする。 


7 耐熱容器に 4 で残しておいたたれを入 
れ、フタをせずに庫 内 中央に置く。（角皿 
は入れません） 



8 加熱後、 6 にかける。 


肉の油拔き 

材料 (4 人分) 687 kcal (200 g )^ 塩分 0.2 g 


ベイクドオニオン 

材料 (4 人分) 48 kcal 塩分 1.5 g 


豚バラ肉(かたまり） .600 g 


1 水タンクに水を入れる。 tea&gg の 

2 肉は 5 cm 角に切る。 

3 角皿に低アミをのせ、肉の脂身を上にし 
てのせる。 


4 3 を下段に入れる。 


手動加熱1 今 

' レ,剖 の メニュ- 番号が 

で予熱なし(表示部の[予熱]消灯)に合わせる 


今 居動加熱] 今 I © ミ豆度© || 


330〜3 已分 


スタート 


庫内から取り出すとき、油 
がはねますので、ごま意ください。また、角 
皿から油がこぼれないようにゆっくり取り 
出してください。 


5 加熱歡肉を湯で洗う。 

※煮物などの下ごしらえに利用する t カロリー 
ダウンに加えて、 肉もより柔らか〈なります。 


玉ねぎ . 

. 2個 (400 g ) 

梅干し . 

. 2個 

しょうゆ . 

. 大さじ1 

みりん . 

. 大さじ1/2 

かつおぶし . 

. 1パックロ g ) 

刻みのり . 

. 適里 


1 フ k タンクに水を入れる。 tea & gg の■夕 

2 玉ねぎは皮をつけたまま横半分に切り、 
角皿にのせる。 


3 2 を下段に入れる。 


序動加熱 1 今 

卜 11 の ^-1 -fit— 

予熱なし(表示部の[予熱]消灯)に合わせる 


手動加熱 


スタート 


30〜3 已分 


4 梅干しの種を取り、身を包 T でたたいて 
しょうゆとみりんを加えて混ぜる。 3 にか 
けてかつおぶしと刻みのりをふる。 


バリエーション 




油おきした豚バラ肉を使って 

豚ノぐう肉のおろしがけ 

材料 (4 人分) 452 kcal ^ 

塩分 1.3 g 

豚バラ肉(かたまり） . 60 Og (油おき前) 

塩、黒こしょう . 各少々 


1 肉の油抜き （上記） の！〜 5 と同じよう 
にして豚肉の油抜きをする。 

2 水タンクに水を入れる。 

た a&gg の 

3 油おきした肉を縦半分に切り、塩、黒こ 
しようをふりかける。 

4 角皿に低アミをのせ、肉を並べ、 下段 
に入れる。 


序動加熱 1 今 

の の メニュ-をち 巧 

[_予 熱なし(表示部の[予熱]消灯)に合わせる 



※大根おろし、青ねぎ、ポン酢などを添えて 
もよいでしょう。 



巧) 












































































































r 焼き魚」のコツとポイント 


使いこなしポイント 


おうえておきたいポイント 


メニューによって、水を「使う」、「使わない」の区別びあり 
ます。 

《区別の目安》 


減塩したいメニュ- 


(例) 塩ざけ、塩さば、あじの開き 

♦自動 メニユーの「22塩ざけ-塩对ま’」で加熱します。 

♦庫 内が冷たし VI 犬態で、食品に過熱水蒸気をあてることにより、食品表 
面に霧をつけて塩分を流しやすくします。 


たれ焼き 


(例) ぶりの照り焼き 
♦予 熱なしで、グリル加熱を使います。 

参 たれは焼けやすいので、予熱はしません。また、ウォーターグリル加熱 
を使用すると水蒸気でたれが薄まることがあるため、グリル加熱を使 
います。(水は使いません） 

ウォーターグリルで焼いた魚は、グリル加熱で焼いた場合 
に比べ、総じて柔 5 かな焼き色-食感に仕上びりまず。 


ワンポイントアドバイス 


ふり塩の分量に巧して2割の砂糖を加えると素材のラまみが 
増し、焼き色もをれいにつきます。 

この「砂糖入りの塩」は鶏肉や豚肉などの下味にも応用でさて 
便利です。 


今 手動加熱でお好みに応じて焼くこともできます。 

塩を減5すなどの目的がなく、焼を色をしっかりめにつけたい 
切り身魚は、予熱ありでグリル加熱をしてください。（水は使い 
ません） 

今魚は部位や脂の乗りにより、焼き色のつき方び異な 
ります。焼き色を追加したい時は4〜已分を目ミに 
様子を見なび5、加熱を延長してください。 


今角皿にアルミホイルを敷くと、調理後のお手入れび 
楽です。 

アル三ホイルを敷いたとさは、やや薄めに仕上がる場合がありま 
す。お好みに応じて延長してください。 


うこのクックブックに載っていない魚を焼くときは 

下表を参考に目的に応じて類似メニューの加熱を参考にしてく 
ださい。 

※一尾魚や脂肪分の少ない魚はラまく焼けませんが、ふり塩にエ 
夫をすると r さばの塩焼を」がでさます。 


ワンポイントアドバイス 


(さば4切れ （1 切れ100 g ) に左記の I 
を参考に r 砂糖入りの塩」を両面にふって約30分おき、出てき 
た水気をふさ取ってか5予熱ありウオーターグリルで約1已分 
^加熱してください。 


下段 


※角皿に油をぬった低アミをのせて魚を並べ、下段に入れます。 

※自動メニューのに2短ざけ、 i ； 息さば」は、減;!:息効果を高めるため、特別な加熱方まが入ります。 


メニ ュー名 


作り方 



2切れ 

I 減塩 I 

塩ざけ 

(1 切れ 80 g ) 

4切れ 


2切れ 

I 減塩] 

塩さば 

(1 切れ100 g ) 

4切れ 

[減塩] 

あじの開き 

(1 枚100 g ) 

2枚 

[減塩] 

さんまの開き 

(1 枚 120 g ) 

2枚 

ぶりの照り焼き 

(1 切れ 80 g ) 

4切れ 



魚の表側(皮)を上にして 
並べる。 


脚 


自動加熱 


加熱方法 
目安時間 


手動加熱 


塩ざけ•塩 さばのメニュ ー 
番号四に合わせる。 

加熱スタート歡の (弱） に 
合わせる。 

26 分 

塩ざけ•塩 さばのメニュー 
番号 四に 合わせる。 

29 分 

塩ざけ•塩 さばのメニュ ー 
番号 四に 合わせる。 

29 み 

塩ざけ•塩 さばのメニュ ー 
番号四に合わせる。 

加熱スタート歡の (強） に 
合わせる。 

32 み 

塩ざけ•塩 さばのメニュ ー 
番号 四に 合わせる。 

29 分 

— 

— 


ウォータークリル（メ ニュ 

番号 巨 0) •予熱なし 
康示部の[予熱]消灯） 


目安時間 


23〜26み 


26〜29み 


27〜29み 


30〜35み 


27〜29み 


ビニール袋にたれ（しょうゆ大さじ3、 
みりん大さじ2、ミ酉大さじ1 ) とぶりを 
入れ、空気を抜いて袋の口を結び、 
途中上下をかえしながら約30分冷 
蔵室で漬け込み、たれをよくからめた 
ぶりの表側を上に並べる。 


グリル（メニュー番号 巨 3). 
予熱なし 

读示部の[予熱]消灯） 


18〜20み 

《2切れは 
2〜3か 
減らす 


fp 巧ザザザタザイクイで％^で PC ザザ <ザイクイで< 


焼き物•フライ 


巧 























































「ゆで•蒸し•煮物•ごはん」のコッとポイント 


使いこなしポイント 


今 ゆで•蒸し物は、水蒸気(約100でまで)の加熱です。 
蒸し器を出さなくても本格蒸し物メニューび手軽に 
'楽しめます。 

今 水蒸気を庫内に充満させて酸素濃度を下げるため、 
食品の酸化を抑え、野菜の大切な栄養素を保存しな 
び5加熱できます。 

今電子レンジではできなし、食村の加熱や、使えない容 
器ら使えます。 

卵や、レトルト食品の加熱が、殻のまま、または、レトルト 
パックのままできます。金属製のザルは細かい野菜をゆ 
でるのに巧立ちます。 

ゆで卵やレトルト食品、金属容器の加熱 
は、レンジ加熱では絶対にしなし、でください。 

今加熱時間び同じな!5、異なる食品(野菜と卵、スパゲ 
ティとソースなど）も同時に加熱でき、手間び省け 
て便利です。 

例）スパゲティ&ソース(巧ぺージ） 


おうえておきた、 、コッ とポイント 


今加熱途中では、できるだけドアを開けないでください。 
蒸気が逃げて上手に仕上びりません。 

今もち米やお米は、1カップび200 mL のらので計量して 
<ださい。 


煮物は過熱水蒸気で加熱します 


-> I ウォーターオーブ、ス の加熱で使える耐熱容器とフタ 
(アルミホイルなど)をお使いください。 

(取扱説明編20〜21ページ 
参照） 

※ちの写真は耐熱性のあるガラス容器 
ですが、ステンレスのボールなどち 
使えて便利です。 

※アルミホイルでフタをする場合は、 

端をしっかり押さえます。 


オーブン用クッキングぺ一 
パーで落としブタをする。 



-> 落としブタには乂の通りやすい才ーブン用クッキ 
ングぺーノ く一び適しています。ない場合は、アルミ 
ホイルや耐熱性の皿でも代用できますび、オーブン 
用クッキングペーノ 一に比べて义が通りにくいた 
め、加熱終了後、加熱び足りない場合は様子を見な 
び5延長して < ださい。 

今 汁気が多いものは、ふきこぼれのしにくい2万 L 1 U 
上の深めの耐熱容器をお使いください。 


ごはん-おかゆはレンジ加熱で加熱します 


今 レンジ加熱できる材質の耐熱容器と、フタはラップ 
をお使いください。(取扱説明編20〜21ページ参照) 

※ふさこぼれないよラに、分量の米と水を入れた2倍上の深 
さが必要です。 

今レンジ加熱を使用しますので、角皿は使わず庫内中 
央に置きます。 


ゆで卵 


材料 141kcal(2 個）塩分 0.4g 

卵(冷蔵のもの） . 4個 


ゆで卵のポイント 


« 参 冷蔵保存の卵を使し、ます。 

• 参 2〜8個なら右記とほぼ同じ時間で加 

^ 熱できます。 

• 参 卵のイ呆存状態やお•大きさなどによっ 

4 て仕上がりが変わることがあります。 

■ 参 レトルトカレー1〜2袋もゆで卵と同じ 

• 力□熱方まであたためられます。 


_ゆで卵やレいレト食品の加熱 

は、レンジ加熱では絶巧にしないでください。 


か、 でくださし\ 

a&gg の J 


1 水タンクに水を入れる。 ¢35 

2 角皿に高アミをのせて、卵をのせる。 
上段に入れる。 


[手動加熱 I 今 


ち Mi 剖 のに ユ-をち の ■ 
で。ま」に合わせる 



手動加熱 


14〜1日分 


4 


スタート 


3 加熱後、必ず流水につけて充分に冷め 
てから殻をむく。 

※充分に中まで冷まさないと卵が破裂する場合 
があります。 



A 


* ゆで卵& 

;令凍ごはん& 
レトルトカレーが 
同時にできます。 


ゆで卵と同じようにして、角皿に高アミをのせ、冷凍ごはん 
のラップをはずし、はずしたラップを網に置いてその上に冷 
凍ごはんをのせる。卵、レトルトカレーも網にのせる。加熱 
時間は16〜17かにする。 

※レトルい \°ックを開けるときは、中身が熱くなっています 
ので、やけどにを意してください。 


冷凍ごはん (150〜200呂） 

1人分を平らにして冷凍した 
もののラップをはずし、はず 
したラップを調理網に置い 
てその上に冷凍ごはんをの 
せる。 


田 


ミミ4ミ；；ミミ4ミ；；ミミミ 


0 









































たっぶリ巧菜の 
豚しゃぶ 


I ^Ek- 選， 


上段 

歷 

約17分 

、 角皿 > 

V _ y 


材料 (4 人分) 344 kcal 塩分 0.1 g 

豚バラ肉(薄切り）伴分に切る） .320 g 

もやし . 1袋に OOg ) 

ブロッコリー(小房に分ける）1個 (250 g ) 
えのきだけ(汚れた部分を切り落とす）…2パック 

生しいたけ(石づきを取る） . 4枚 

にんじん (3 mm 厚さの薄切り） .60 g 

アルミホイル 


1 水タンクに水を入れる。 €3^^® 

2 角皿にアルミホイルを敷き、半分にもや 
しを広げ、上に肉を並べ、イ也の野菜を残 
り半分に重ならないように並べる。 


3 ^ を上段に入れる。 




手動でするときは:蒸し物（メニユー番号 ※お好みでポン酢やごまだれを添えてもよいで 

に4」「強」）で約17か しょつ。 


バリエーション 


いろいろ巧菜の蒸し煮 

材料 (4 人か) 99 kcal 塩分 1 g 


キャベツのみそ蒸し 

材料 (4 人分) 286 kcal 塩分 2.4 g 


キャベツ . 

1/4個 (300 g ) 


p みそ、砂糖…" 

……各大さじ2 

玉ねぎ . 

. 1/2 個 (100 g ) 

にんにく . 

…… 1かけ 

玉ねぎ . 

••1個 (200 g ) 


しよラゆ . 

大さじ 12/3 

キャベツ…… 

. 1/4個 (300 g ) 


コノ ノメ （顆粒）... 

… -/h さじ 2 

豚バラ肉(薄切り) 

.200 g 

A 

ミ酉 . 

. /J\ さじ 4 

かぼちゃ ……. 

.100 g 

A 

白ワイン . 

… •大さじ2 




豆板誓 . 

. 適量 

しめじ . 

…… 1パック （100 g ) 


Li 息、黒こしょう-…. 

•-各少々 




^片栗粉……… 

. 大さじ2 

ベーコン…… 

. 2枚 






1 キャベツは3〜 4 cm 角のざく切りに、玉ねぎは薄切りにする。 

2 豚バラ肉は 3 cm 幅に切リ、 A と混ぜ合わせておく。 

3 底の平らな耐熱容器にキャベツと玉ねぎを敷き、 2 を平ら 
にのせる。たっぷり野菜の豚しゃぶと同じ操作をするが、 
仕上がりキ-は押さない。 

加熱時間の目安:約20分 

手動でするときは:蒸し物(メニュー番号に4」「強」）で約20か 


1 玉ねぎ、キャベツは4等分のくし切り、かぼちゃは 5 mm 厚さのく 
し切り、しめじは小房にかける。ベーコンは半分に切り、にんに 
くはつぶしておく。 

2 底の平らな少し深さのある耐熱容器に 1 の野菜を並べ、 A を全 
体にふりかける。 


スタート 


たっぷり巧菜の豚しやぶと同じ操作をするが_ 

て、約30秒!^ソ内に仕上がりキーのの(強め)を押す。 


を押し 


加熱時間の目安:約22分 

手動でするときは:蒸し物(メニュー番号に4」「強」）で約22か 




ノ 
























































黒を 

材料 (4 人分) 471 kcal 塩分 2.8 g 


黒豆 • 


.2 カップ (280 g ) 


A 


p フ Jc . ごカツノ。 

砂糖 .90 g 

しよう吵 . 大さじ2 


塩… . 
^重曹 • 


’… / J \ さじ1 
.•小さじ 1/3 


砂糖 . 90呂 

才ーブン用クッキングぺーパー 


赤飯 

材料(米2カップ分) 345 kcal (14 量） 

塩分 Og mL = cc 1カップ =200 mL 

もち米 . 2 カップ (340 g ) 

あずき . 50 g 

あずきのゆで汁促りないときは水を加える） 
. 300 mL 


はん 


材料151 kcal (1 カップのレ i 量） 
塩う 


1 深い耐熱容器に黒豆と A を入れフタをし 
て一晩つけておく。 

くポイント > ふきこぼれのしにくい深め 
の耐熱容器に. 5 L じ(上)を使し、ます。 


2 水タンクに水を入れる。 €3^1® 
※加熱時間が長いため途中で水が足りなく 
なります。 6 の時に水を水位ライン1じ(上 
まで追加してくださし、。 

31 に才ーブン用クッキングペーパーを容 
器の大きさに切って落としブタにし、耐 
熱性のフタ（アルミホイルなど)をする。 

4 角皿に 3 をのせる。 

5 4 を下段に入れる。 


手動加熱 


のに ュ- 番号 团 
で予熱なし(表示部の[予熱]消灯)に合わせる 


>1手動加熱 I 今 〔の溫度⑩|| 


約60分〇スタート 


6 加熱後、 
作をする。 


と0けし 


I を押し、すぐに次の操 


手動加熱 


のに ュ- 番号 团 
で予熱なし(表示部の[予熱]消灯)に合わせる 


手動加熱 I 今 I ゆミ品度の|| 


約60分スタート 


加熱歡取り出して砂糖を加えて混ぜ合 
わせ、落としブタとフタをする。水タンクに 
水を入れる。 tea & gg の igia 

7 すぐにもう一度 6 と同じ操作をする。 

8 7 の表面に出ている豆があれば煮汁に巧： 
めてそのまま一昼夜おき、 P ホを含ませる。 


1 フ k タンクにフ k を人れる 。 flgggiro 

2 あずきを鍋でゆでる（ゆで汁は残してお 
く）。金属製バット（底 25.5 X 19 X 高さ 
3.5 cm ) に洗ったもち米とあずきのゆで汁 
(足りないときは水を加える）を入れ、約 
1時間つけ、ゆでたあずきを加える。 

3 角皿に高アミをのせ、 2 をのせる。 

4 3 を上段に入れる。 



手動加熱|| 


ち姐 i 別 のに ュ-をち 凹 ■ 
で。ち」に合わせる 


4 昏動加熱] 今 


スタート 


21〜23分 


加熱後、軽く全体を混ぜ、乾いたフキン 
をかけて約10か蒸らす。 


1 就った米は深い耐熱容器に入れ、分量 
の水を加えて約1時間つけておく。 

21 にラップをして端を少し折り返してすき 
間を開け、（図参 

照)庫内中央に置 

く。（角皿は入れま 
せん） 



手動加熱 


I のメニューをち たち 1 に合わせる 


手動加熱 


四 ( 

の 今 


手動加熱 


設定時間让記参照) D スタート 


加熱後、 I 


とりけし 


を押してすぐに 


臣動加熱 I 今 


1 のメニュー番号に合わせる 


手動加熱 


堅 

のみ 


手動加熱 


設定時間让記参照) 〇スタート 


4 加熱後、全体を混ぜ、乾いたフキンをか 
けて約10か蒸らす。 


A 


* おかゆ 


ごはんと同じようにするが、米1カップ 
(170 g ) に水7カップを加え、フタをせ 
ずにレンジ 500 W で約30分加熱する。 



mL=cc 1カツフ =200 mL 


米の量 

水の量 

加熱方法 

1 カップ 

260 mL 

レンジ 600 W 約 4 分 30 秒 

I 

(170 g ) 

〜 280 mL 

▼ 

レンジ 20 0 W 約 17 か 

2 カップ 

520 mL 

レンジ 600 W 約 8 分 

I 

(340 g ) 

〜 560 mL 

1 

レンジ 200 W 約 27 分 


ごはん 
















































































































材料 (2 人か) 356 kcal 塩分 1.9 g 

食パン(常温’4〜6お切り） 

了スバラボス . 

ベーコン(半分に切る）……. 


卵 . 

ハム . 

アルミケース 





A 


* いちごジャム 



材料(でき上がり量約 280 g 分） 


いちご… 
レモン汁 • 


1パック (300 g ) 
. 1/2個分 


489 kcal (全量）塩分 Og 
砂糖 . 10 Og 


1寸属品は 
入れません 


I 大きめの耐熱容器にへたを取ったい 
ちご、レモン汁、砂糖を入れ、フタをせ 
ずに庫内中央に置く。（角皿は入れま 
せん） 

を動加熱」 今 


] のメニュー番号 


@ に合: 


わせる 



途中1〜2度取り出してァクをすくって 
かき混ぜ、^ aa を押して加熱を続 
ける。 

※加熱途中に取り出す場合は KKni 
は押さずに、ドアを開けて加熱を一時停 
止させ、食品を取り出してくださし、。 


加熱後、そのまま冷ますと全体が固 
まってジャム状に仕上がる。 



と0けし 


スタ—卜 


スタ—卜 


9分〜10分 


1000 W 


レンジ 


トースト&ベーつン卷さ& 
目玉焼き 



ち皿 


1 水タンクに水を入れる。 

2 アスパラガスは固い部分を落とし、3等 
かの長さに切る。ベーコンで巻いてつま 
ようじで止めてアルミケースに入れる。 

3 角皿に 2 をのせる。アルミケースを2枚重 
ねたものを2組のせて、中/レから1本切り 
込みを入れたハムを切り口を重ねて丸み 
を持たせて入れ、卵を割り入れる。食パ 
ンも並べて下段に入れる。 


手動加熱 


のメニユー番号で 
予熱なし(表示部の[予熱]消灯)に合わせる ^ 


手動加熱 

I み I 

13〜1已分 

スタート 

I 



义 


* 食パン（常湿)だけを 
卜ースト (2 〜4枚)する場台 

角皿に食パンをのせて下段に入れる。 
手動のウォーターグリル（メニュー番 
号 四) •予熱なし(表示部の[予熱]消 
灯）で、12〜14かを目安に加熱してく 
ださい。 



i 



巧 


V 


ノ 





























































お弁、当セットのポイント 


•どの 組み合わせの場合でも、角皿にのせ、下段に 
入れます。 

•角 皿にのれば、どの組み合わせ 



でも加熱できます。 

•耐熱 容器は右の写真を参 
考に底の平らな浅めのも 
のをお使いください。 


: Slat 



水タンクに水を入れます。 W 乂 iifeg の51 


手動加熱 


のメ ニ ュ-番号 团 
で予熱なし(表示部の[予熱]消灯)に合わせる 


今 I 手動加熱 I 今 I ゆ 温度の II 


250° cETi 己〜16分ロスタ-卜 


クタ身 ロール 



材料 (1 人分) 53 kcal 塩か 0.2 g 

ささ身 . 1本 短、こしょう . 各少々 

アスパラガス . 1本 



材料 (1 人分) 118 kcal 塩分 0.8 g 

ささ身 . 1本 プロセスチーズ .20 g 

塩、こしょう . 各少々 P 未つけのり . 2枚 



材料 (1 人分) 77 kcal 塩分 1.9 g 


ささ身 . 1本 

塩、こしょう . 各少々 


A 


P 梅肉 .20 g 

(梅干し1〜2個分） 
かつおぶし… .1 パック 
L みりん ./ J \ さじ1 


1 ささ身は筋を取って身の厚いところを開いて 5 mm 厚さにし、塩、こしょうをして横 
方向に置く 



アスパラガスは固い部分を切 
り落とし、 1 にのせ端から巻いて 
しっかり包む。 



1 に巧つけのり、プロセスチーズ 
をのせて端から巻いてしっかり 
包む。 

1 に混ぜ合わせた A をぬり、端か 
ら卷いてしっかり包む。 



梅おかか 


アスハ°ラガス 


チーズ 


エリンギの 
ベーコン卷き 

材料 (1 人分) 88 kcal 塩分 0.5 g 

エリンギ . 1/2本 

へーコン . 1〜2枚 

塩、こしょう . 各少々 



かばちゃサラダ 

材料 (1 人分) 130 kcal 塩分 0.4 g 


力 > ぼちゃ .50 g 

r ツナ . 大さじ1 


マヨネー ズ . 大さじ1/2 

コーヒーフレッシュ… • 1偃]分 
息、こしょう . 各少々 



エリンギは縦半分に切る。ベーコンは半分の長さに切り、エリンギ 1 
に塩、こしょうする。 n 

エリンギの軸にベーコンを巻き、つまようじで巻き終わりをとめる。 


かぼちゃは皮をむいて、1 cm 角に切り、耐熱容器に入れて加熱する。 
加熱後、混ぜ合わせた A とあえる。 


鶏そばろ 

材料 (1 人分) 121 kcal 塩分 1.4 g 

鶏ひき肉 .50 g 

P 酒 . 小さじ11/2 

A 砂糖 . 小さじ2 

^しょラゆ ./ J \ さじ11/2 

1 耐熱容器に材料を入れてよく混ぜる。 

2 加熱後、そぼろがになるようにかき混ぜる。 
3 お弁当に詰めたごはんの上にのせる。 


同時に作って 
ごはんにのせると 

"2 色ごはん" が 

できます。 



、、リ卵 

材料 (1 人分) 153 kcal 塩分 1.9 g 

卵 . 2個 

P 牛季し . 大さじ1 

A 砂糖 . 小さじ1 

-is . 小さじ1/; 

アルミホイル 

1 耐熱容器に卵を割りほぐし、 A を力日えてよ 
く混ぜてアルミホイルをかぶせる。 

2 加熱後、ぃり卵状になるようにかき混ぜる。 

3 お弁当に詰めたごはんの上にのせる。 





























































セ 

ツ 

卜 

と 

3 


ま V 、ちけの 
きんぴら 



鶏マ^グラダン 

材料 (1 人分) 220 kcal 塩分 0.5 g 

鶏もも肉 .60 g 

塩、こしょう . 各少々 

ブロッコリー . 2房 

粉チーズ . 远至 

P マヨネース' . 大さじ1 

^カレー粉 ./ J \ さじ1/2 

アルミケース . 2枚 



材料 (1 人か) 101 kcal 塩分 1.7 g 


まし、たけ . Vがっつ 

しめじ . 1/2 ノた/ク 

油揚げ . 1/4枚 

しょうゆ ./ J \ さじ2 


P 砂糖 . 小さじ1 

A ごま油 . 小さじ1 

L - bP ホとうがらし . 少々 


1 まいたけは細かくさいて、しめじは小房にかける。油揚げは 5 mm 
幅に切る。 


2 耐熱容器に 1 を入れ、 A を力□えてよくあえる。 



豚肉と高菜の 
混ぜごはん（具） 

材料 (1 人分) 369 kcal 塩分 2.8 g 


豚もも肉(薄切り）……1 

.50 g 


p ' 酒 . 

. 大さじ1/2 

ごはん . 

. 適里 

A 

しよラゆ . 

./ J \ さじ1 

塩、こしょつ . 

高菜漬け . 

.……各少々 
.30 g 


L 砂糖 . 



1 豚肉は細切りにして、塩、こしょうで下巧をつける。高菜漬けは水 
で軽く洗い、水気をしぼって細かく刻む。 


1 鶏肉は身の厚いところを開いて4等かに切り、塩、こしょうでしっか 
り下巧をつける。ブロッコリーはさっと水で洗って、軽く塩をふる。 

2 アルミケース2枚それぞれに鶏肉2切れと、ブロッコリ ー1 房を入 
れ、上から混ぜ合わせた A をかけ、粉チーズを適量ふりかける。 


ダラモサラダ 

材料 (1 人か) 145 kcal 塩分 0.9 g 


じやがいち . 1/2偃] 

r たり乙 . 腹 


A マヨネース' . 大さじ1 

Lj ； 息、こしょう . 各少々 



1 じやがいもは細いせん切りにし、耐熱容器に入れて加熱する。 

2 たらこは薄皮に切り目を入れて中身をしごきだし、マヨネーズ、塩、 
こしょうと混ぜあわせ、加熱後の 1 とあえる。 


みホ 

ハンバ、——グ 

材料 (1 人分) 112 kcal 塩分 0.6 g 

巿販のお弁当用冷凍ハンバーグ 
. 2個 (1 個25〜 30 g ) 



2 耐熱容器に 1 を入れ、 A を力□えてよく混ぜる。 
3 加熱歡ごはんに混ぜこむ。 


1 包装ヴラスチック容器など)をはずす。 
※付属のソースなどは加熱できません。 


A 


* 昼食にち便利！スパゲティのゆでとソースの加熱が同時にできます。 


スハ。 ゲティ& ソース 

材料 (2 人分） mL=cc 

スパゲティ 

(7 分ゆで•太さ1 .6 mm のもの)…. 20 Og 

水 . 300 mL 

サラダ油 . 小さじ2 

塩 . 過里 

スパゲティソース （1 〜2人分用）饱詰ま 
たは、レトルト ) 1吿または1袋 (290 g ) 


1 水タンクに水を入れる。 

2 スパゲティは、レンジ用パスタゆで容 
器 (9 X 27 X 高さ 6 cm ) に人れ、分量 
の水、サラダ油、塩を入れる。 


3 角皿に 2 の容器とスパゲティソースをの 
せ上段に入れる。 


手動加熱 

I 今 

励 R 剖のに ユ—をち 性! ■ 
.で「強」に合わせる 

今 

手動加熱 

み I 

23 〜 2 已分 

I 


スタート 


※スパゲティのメーカーなどにより仕上がりが変わるこ 
とがあります。表面が固し、場合は画してください。 


4 加熱後、スパゲティをよくほぐして水 
気をきり、 ソース をかける。 

※鍋で ゆでた場合に比べ、ややプリプリ 
感が少ない仕上がりになります。 






























































r お菓子作り」のコツとポイント 


♦準備はきちんと 
-最初に材料はきちんと量り、道 
具ちそろえておさます。 

♦生地は間隔をあけて並べて 
-加熱されるとふくらみますので、 

充分間隔をあけて並べてください。 

♦生地の大きさ • 分量をそろえて 
. クッキーやシュークリームなどの生地の 
大ささや厚みが違ラと、焼さ上がりが一様に 
なりません。 


ろ覆® 

m 


•ノ くターの有塩 • 無塩は、お好みで 
•薄力粉と 強力粉は使い分け、必ずふるって 
-かたまりを取り除さ、空気を生地にたっぶ 
り入れることにより、焼き上がりを軽くし 
ます。 

•ボール や泡立器は、水分や油分のついてい 
ないちのを ^ 

-卵の泡立てのとさ、泡立ちが悪くなります。 



卵の泡立ては力仕事です。八ンドミキサーがあれば便利です。 


口ーノレケーう r 

P 卿 


付属品は 


下段 

入れません 



/予熱目を時間、 



V 約8分 ) 

\ _> 


、 角皿 . 


材料 (1 本分) 220 kcal ( V ^ 切れ） 

塩分 0.1 g mL=cc 

スポンジケーキ生地 

P 薄力粉 .90 g 

卵 . M 5 個 

砂糖 .100 g 

ニラエッセンス . 少々 

^牛乳 . 大さじ2 

ホイップクリーム 

P 生クリーム . 100 mL 

砂糖 . 大さじ1 

^バニラエッセンス、ブランデー . 各少々 

黄桃やキーウイなどお好みのフルーツ . 適量 

才ーブン用クッキングぺーパー 



1 角皿の内側に薄くバターをぬって(分量 
外)才ーブン用クッキングぺーノ を敷く。 

2 スポンジ ケーキ(巧) ぺージ)の 3 〜 4 と同 
じようにして卵を泡立てる。 

3 1 な盛】 する。(付属品•食品は入れません） 


I 手動加熱 



4 スポンジケーキ(巧)ぺージ)の 5 〜 6 と同 
じようにする。牛乳は加熱せずに薄力粉 
のあとに加える。また、粉合わせの際は、 
ヘラを大きく動かしてサックリと混ぜ、粉 
けがなくなり、生地をヘラですくい上げる 
とリボン状にひら 
ひらと落ち、折り 
重なってしばらく t 
跡が残って消え 
るくらいを目安に 
する。 

※口ールケーキは、スポンジケーキと比べる 
t 卵にかして薄力粉の割合いが少ないた 
め、粉合わせが足りないと、キメの粗いケー 
キになります。ただし、ぐるぐると練り合わせ 
ると粘りが出るので気をつけてくださし、。 



51 の角皿に生地を流し入れて表面をなら 
し、空気おきをする。 

6 予熱が完了すれば、 5 を下段に入れ、 

同転つまみでこ合わせて 
細す。 

7 加熱歡角皿から取り出し、才ーブン用クッ 
キング ぺ-パ-をつけたまま 粗熱を取る。 

8 ホイップクリームの作り方（巧)ぺージの 
1 3) と同じようにしてホイップクリームを 
作り、小さく切った フルー ツを混ぜる。 


A 


9 ケーキを裏返してオーブン用クッキング 
ペーパーをはがして才ーブン用クッキング 
ぺーパーにのせ、表面にクリームをぬつ 
て巻く。 

※ケ ーキの外周の固さが気になるときは、固 
い箇所にぬれぶきんをあてておく t 巻きや 
すくなります。 

※巻き 終わりになる方の生地の端を1 cm ぐら 
い斜めに切り落とすと巻き終わりの段差が 
なくなり、きれいに落ち着きます。 

10 巻き終われば、才ーブン用クッキングぺ一 
パーで包み、さらにラップで包んで、巻き 
終わりを下にして冷蔵室で約30かおき、 
なじませる。 

※粉 砂糖をふってもよいでしょう。 


* 共立て法について 


全卵に砂糖を一風こ加えて泡立てる方法。 

卵白だけよりも泡立ちにくいため、湯せんしながら泡立て、人肌程度にあたたまったら湯 
せんからはずす。泡立器ですくいあげたとき、落ちる泡で文字がかけるくらいまでしっかり 
泡立てる。共立ての場合、泡立て不足のまま焼いて失敗することが多いので、気をつけ 
て。供立てまで焼くと、色が濃いめに仕上がる傾向があります。） 


ミミ 4 ミ ； f 


巧) 













































スポンジケーキ 



产 r 尉が]^ド靴]岂 S 

下段 I I 

約40分 


材料植径1 8 cm の金属製丸型1個分） 
256 kcal ( 1 /8 切れ）塩分 0.1 g mL=cc 


スポンジケーキ 

r 薄力粉 .90 g 

卵 . M 3 個 

砂糖 .90 g 

ノくニラエッセンス . 少々 

ノく ター .15 g 

L 牛乳 . 大さじ1 

ホイップクリーム 

P 生クリーム .200 mL 

砂糖 . 大さじ2 

^バニラエッセンス、ブランデー . 各少々 

仕上げ用フルーツ(いちご、キーウィ、吿詰の 

フルーツなどお好みで） . 適量 

硫酸紙または才ーブン用クッキングぺーパー 


1 フ k タンクにフ k を入れる。 fea & ggjQi 夕 ■ > 

※自動メニュ-ので焼く 
場合は、適切なタイミングで過熱水蒸気が 
入るため、水タンクに水を入れます。手動で 
焼く場合は、水は使し、ません。 

2 丸型の内側に薄くバター（分量外）を 
ぬって硫酸紙を敷く。卵は卵黄と卵白に 
かける。 

^ 卵白は大きし、ボールに入れてツノが立つ 
まで泡立て、砂糖の半量を少しずつ加え 
てさらに泡立てる。 

くポイント > 卵白、卵黄の泡立てがポイ 
ント。しっかり泡立ててください。 



4 卵黄に熟 J の砂糖を入れて湯せんし、人 
肌にあたたまったら取り出し白っぽく、筋が 
つくく らし、(マヨネーズ 状)までな立てる。 


送 


卵黄と卵白を合わせ、バニラ エッセンス 
を加えて泡立器でなめらかになるまで混 
ぜ合わせる。 




A 



5 5 に薄力粉をふるいながら加え、泡をこわ 
さないようにサックリと、粉けがなくなるま 
で底から生地を持ち上げるようにして混 
ぜ合わせる。 

くポイント > 混ぜ方が足りないとキメ 
が粗く、混ぜすぎるとふくらみが悪くなり 
ます。 

7 耐熱容器に小さく切ったバターと牛乳を 
入れ、ラップをして庫 内 中央に置く。（角 
皿は入れません） 

I 手動加熱 I 今 

I jogM のメニューをちに合わせる 1 


手動加熱 


手動加熱 


スタート 


8 加熱後、ヘラをつたわせて 6 に加え、手 
早く混ぜ合わせる。 

くポイント > 溶かしバターは、人肌より少 
し熱めの50〜60でのものが早く生地 
に混ざります。 

9 6—さ盈1 する。(付属品•食品は入れません） 


11 予熱が完了すれば、角皿の中央に 10 を 
のせ、下段に入れる。を押す。 


手動でするときは: 才ーブン(メニュー番号 
に5」 ）• 予熱あり（表示部の[予熱]点 
灯)の150でで約40か 

か串を中ん、に刺してみて生地がついて 
こなければ焼き上がりです。 

12 加熱後、焼き縮みを防ぐため、すぐに型 
ごと20〜 30 cm 高さから1回落とす。 
(中央がくぼまず、よりきれいに仕上が 
る。）底を上にして型から出し、網にのせ 
て冷ます。 

13 ホイップクリームを作る。ボールにあらか 
じめ冷やしておいた生クリームと砂糖を 
入れ、氷水でボールごと冷やしながら泡 
立て、とろみがつけば、 

バニラエッセンスとブラ 
ンデーを加えてさらに泡 （ 

立てる。 




筋がつくくらいのおか立てにする。 


I のメニュ - 


番号 回に 合わせる 


スタート 


1〇2 の型に 8 を高い位置から流し入れ、型 
をゆすって表面をならしたあと、トントンと 
たたいて空気ネ友きをする。 

くポイント > 高い位置から流し入れると 
泡が均一になります。 




•直径 1 5 cm 、 1 8 cm 、 21 cm の丸型が自動で焼けます。 
•直徑 1 5 cm 、21 cm はかず 旧五巧3 を使います。スポンジケ-キ 
のに ュ- 番号 回に 合わせ、加熱ス 
夕-卜後、約3(»似内に押します。 

•か 量は下表を参照ください。 


14 フルーツは飾り用のものを残して薄切り 
にする。スポンジケーキは横半分に切り、 
ホイップクリームとフルーツをサンドする。 
残りのホイップクリームとフルーツで表面 
を飾る。 


チェック！！ 


直径 21 cm - 
直径 15 cm - 


•の (強め） 
•の (弱め） 


^ -- 圣 

1 5 cm 

18 cm 

21 cm 

薄力粉 

60 g 

90 g 

120 g 

卵 

M 2 個 

M 3 個 

M 4 個 

砂糖 

60 g 

90 g 

120 g 

バター 

10 g 

15 g 

20 g 

牛乳 

小さじ2 

大さじ1 

小さじ4 

手動でするときは 
才ーブン•予熱あり 
读示部に[予熱]点灯)’150で 

約35分 

約40分 

約45分 


状態 


ふくらみがよく、キメ 
も細かくととのって 
いて形もよい。 


固く、キメがつまって 
し、て ふくらみも悪い。 


ふくらみが悪し、。 


キメが粗く、なめらか 
さがない。 


断面 








原因 


粉を入れてから混ぜすぎた。 
溶かいく夕一が冷めていた。 


粉や溶かしバターを入れ 
てから混ぜすぎた。生地を 
作ってすぐに焼かなかっ 
た。卵の泡立て不足。 


粉合わせ不足。粉ふるい 
を忘れた。 


一 


お菓子•パン 


這) 

























































































シフオンケーキ 


I 

•淵 SgA I 

r ホ 北お ■ 

付属品は 


下段 



入れません 

/予熱目を時間、 




約ち 0 分 

V 約 7 分 ) 


、 ち皿 > 


V J 


材料（直径 20 cm のアルミ製シフォンケー 
キ型1個か） 

207 kcal (1/10 切れ）塩分 0.1 g mL=cc 


卵白…… 
砂糖…… 
卵黄…… 
牛乳…… 
サラダ油 
薄力粉 •• 


M 6 個分 

… .120g 

… . M 5 個 
. 1 0 OmL 
… .80 mL 

… .120g 


* フッ素加工の型はうまく焼けないことがありま 
す。アルミ製のものをお使し、くださし、。 


1 卵白をツノが立つ 
まで泡立て、砂糖 
の半量を少しず 
つ加えて、さらに 
泡立てる。 



2 卵黄に残りの砂 
糖を加えて白っ 
ぽくなるまで泡立 
てる。 



3 2 に牛乳を1度に加えてザッと混ぜ、泡 
立器で混ぜながらサラダ油を少しずつ加 


える。 


4 3 に薄力粉をふるい入れ、ヘラで粉けが 
なくなるまでミ昆ぜ合わせる。 


バリ： L - ション 

シフオンケーキ 

] 

※焼き上げは「シフォンケーキ」と同じ要領です。 

•マーブル 

•ココア 

インスタントコーヒー大さじ2を湯 / J \ さじ1で 
溶き、 6 のできあがった生地に散らして加 
え、軽く混ぜ合わせて型に流す。 

薄力粉120呂にココア20呂を合わせてふ 
るう。 

•紅 茶 

•抹茶 

ティーバッグ4袋の袋を破り、葉を牛乳とと 
もに力日える。 

薄力粉120呂に抹茶1〇呂を合わせてふる 
う。 


V_ y 


5 する。 


(付属品•食品は人れません) 

今 I 


シフオンケーキ 


の メニユ 

番号 10 に合わせる 


スタート 


6 4 に 1 の％量を加えてヘラでよく混ぜ、 
残りの 1 を加えてヘラで泡をつぶさないよ 
うサックリと混ぜる。 

7 何もぬっていない型に 6 を流し入れ、 
20〜30回トントンとたたいて空気抜き 
をする。 


8 予熱が完了すれば、角皿の中央に 7 をの 


せ、下段に入れ、 


スタート 


I を押す。 


手動でするときは: 才ーブン （メニ ュー番 
号に5」 • 予熱あり(表示部の[予熱]点 
灯)の150でで約50か 


9 加熱後、すぐに型をさかさまにして冷ま 
す。完全に冷めたら、型とケーキの間に 
ナイフを入れてケーキをはずす。 

くアドバイス〉 好みでホイップクリーム 
を添えてもよいでしょう。 


































シュークリー厶 

付属品は] I ド b I 

(进證 i ) 昼約 4 0分 

い 約10 みリ し 角皿 J _ j 

材料 (10 個） 

183 kcal (1 個）塩分 0.1 g mL=cc 


カスター ドク リーム 

. 2カップ分(下記を参照して作る） 

シュー生地 

r 水 . 


. 1 0 OmL 

バター .50 g 

薄力粉 . 50 g 

. M 2 〜 3 個 


叩. 

アルミホイル 



シュー生地を作る。 

大きめ（直径 22 cml ^ ソ上）の耐熱容器 
に水と小切りにしたバタ-を入れ、か量 
の薄力粉のうち小さじ 1 /2を入れ、フタを 
せずに庫内中央に置く。（角皿は入れま 
せん） 


手動加熱 


1 のメニっ一をち 巧51 に合わせる I 


今 居動加熱] 今 I 


四に 

画 今 


手動加熱 



手動加熱 


3 溶いた卵をまず1個分加える。きれいに 
混ざったら、生地の状態を見ながら残り 
の卵を少しずつ加えてのばす。 

4 ヘラですくってみて、 

ゆっくり落ちるぐらいの 
固さに調節する。 ，心 ，ィぶ, 

くポイント >生地の 
半量ほどをヘラですくってヘラを傾け、 
5つ数えてポタッと落ちるくらいの固さ 
です。 

卵が全部入らなしうちにこの状態になっ 
たら、卵を加えるのをやめる。 

《 生地が柔らかすぎるとうまくふくらみません。 

5 水タンクに水を入れる。 

※自動 メニューので'焼く場 
合は、適切なタイミングで過熱水蒸気が入る 
ため、水タンクに水を入れます。手動で焼く場 
_ 合は、水は使し、ません。 

I の メ ニ ュー 番号 囲に 合わせる j 5 函 する。（付属品•食品は入れません） 


2分30秒〜3分〇スタート 


くポイント > 水とバターが充分沸騰して 
いるところに薄力粉を加えます。 

沸騰が足りないときは、加熱を延長してく 
ださい。 

2 加熱後、残りの薄力粉を加え、ヘラで手 
早くしっかり練る。フタをせずに 庫 内中央 
に置く。（角皿は入れません） 


今 I 手動加熱 I 今 因 

4El!Bsl!i|4^ga 


I 今 胃動加熱 


I のメニユ - 
番号 ■■■ に合わせる 


スタート 


/ 角皿にアルミホイルを敷く。直径 1 cm 丸 
型口金をつけた絞り出し袋に入れて、 
10個絞り出す。 

8 予熱が完了すれば、 7 を下段に入れる。 
(手動で焼く場合は、生地に霧を吹きま 
す。）^ aa を押す。 


手動でするときは: 才ーブン（メニユー番 
号に5」 • 予熱あり(表示部の[予熱]点 
灯)の190でで約40か 
くポイント > 焼き上がるまでに冷たい空 
気が入るとしぼんでしまいますので、焼い 
ている途中はドアを開けないようにしま 
しょう。 

9 シユー皮が熱し、うちに手早くアルミホイ 
ルからはずして冷ます。シユー皮の上部 
をナイフで切り、中に が、、，. 

カスタードクリームを 1 j ' 
詰める。 



A 


* カスタード 

ク U —ム 


付属品は 

入れません 


材料にカップ分） 

614 kcal (1 カップ）塩分 0.2 g 

薄力粉、コーンスターチ…各大さじ2 

砂糖 . 80 g 

牛乳 . 2カップ 

卵黄 . M 3 個 

ノくター .30 g 

ブランデー ./ J \ さじ2 

ノくニラエッセンス . 少々 


大きめの耐熱容器に薄力粉とコーンス 
夕ーチ、砂糖を入れる。牛乳を少し加えて 
のばし、卵黄、残りの牛乳を加えてよく混 
ぜ、フタをせずに庫内中央に置く。（角皿 
は入れません。） 


I 手動加熱 I 今 


I のメ ニュー 番号に合わせる 


今 居動加熱] 今 I 


I 今 居動加熱] 


約4分30秒 U スタート 


途中残り時間が約3分と約1分30秒の 
ときに混ぜる。 


※加熱途中に取り出す場合は囚 3 HH は押 
さずに、ドアを開けて加熱を一時停止させ、 
食品を取り出してください。 

くポイント > 加熱直後は柔らかめです 
が、冷めるとちょうどよい固さになります。 

2 バターを加えてよく混ぜ、冷めたらブランデー 
と/ とラてッセンスを加えて香りをつける。 

くポイント > 加熱後、表面にラップを密 
着させて空気にふれないようにしておく 
と、膜が張りません。 


J 


お菓子•パン 











































































型拔きクッキー 

材料(約％個） 

161 kcal (5 個）塩分 Og 


クッキー生地 

P バター读らかくしたもの） .60 g 

砂糖 .50 g 

卵 . M 1/2 個 

/くニラエッセンス . 少々 

L 薄力粉 .120 g 


1 柔らかくしたバターと石少糖を白っぽくなる 
まで練り混ぜる。 

2 溶いた卵を少しずつ加えてよく混ぜ、バ 
ニラエッセンスを加える。 

3 薄力粉をふるい入れてサックリと混ぜ 
る。粉けがなくなれば、ひとまとめにする。 

4 ラップに包み、四角にして冷蔵室で30 
かじ(上ねかせる。 


5 角皿に薄くバターをぬっておく。 

6 ラップとラップの 間に 4 の生地をはさみ、 
めん棒で 5 mm 厚さにのばす。 

くポイント > めん棒の両側に 5 mm 厚さ 
のもの（害!!りばしなど)をおくときれいにの 
ばせます。 

7 好みの型で抜く。 

※一度 型で抜いた生地はまとめて、のばして 
はなくことを繰り返します。 

くポイント > なき型に粉をつけるとおき 
やすくなります。 

8 角皿に間隔をあけて並べる。 

9 6—立盈1 する。 

(付属品•食品は入れません） 


手動加熱1 今 

' E &« J のにュ-をち 阳で 「予熱あり I 
康示部の[予熱]点灯)に合わせる 


今 手動加熱 今 


170 で 


スタート 


予熱が完了すれば、 8 を下段に入れ、 
回転つまみで nans に合わせて 
hms を巧す。加熱後、熱いうちに角 
皿からはずして冷ます。 

くアドバイス > アイシング(粉砂糖1〇呂、 
レモン汁小さじ 1 /2弱を混ぜ合わせたも 
の）で冷めたクッキーに模様を書いても 
よいでしよう。 


プリン 


材料(ステンレス製プリン型10個か） 
105 kcal (1 個）塩分 0.1 g mL=cc 

カラメ J レソース 

P 砂糖 . 大さじ5 

L 水、湯 . 各大さじ1 

プリン液 


•500 mL 
…….70呂 
… . M 4 個 
……少々 


r 牛乳 . 

砂糖 . 

卵 . 

ノくニラエッセンス. 
アルミホイル 


* 陶器製のプリン型は固まりじくいので、使用しないでください。 
1 水タンクに水を入れる。 €3^^® 

2 小さめの鍋に砂糖と水を入れて中义に 
かける。あめ色に煮つまったら义からおろ 
して湯を加える。（湯を加えるときは、はじ 
くのでやけどにを意してください。） 

3 プリン型に、カラメルソースを同量ずつ入れる。 
4 耐熱容器に牛乳と砂糖を入れ、フタをせ 
ずに庫内中央に置く。(角皿は入れません） 


手動加熱 


I のメニュー番号に合わせる I 


今 居動加熱] 今 I 


四に 

画 今 


居動加熱 


約 2 分 30 秒〇スタート 


5 加熱後、かき混ぜて砂糖を溶かす。よく溶 
きほぐした卵とバ ニ ラエッセンスを加え、 
泡立てないように混ぜ合わせて、こす。 

くポイント > 卵は充分溶きほぐしてくださ 
し、。溶き方が足りないと裏ごしに卵白が 
残り、うまく固まらなしにとがあります。 

6 プリン液を型に同量ずつまぎ、1個ずつ 
アルミホイルでフタをして角皿に並べる。 

7 6 を上段に入れる。 


I 手動加熱 


な Mi 刻 のに IL - 番号 巧 ■ 
で「弱」に合わせる 


手動加熱 


約20分〇スタート 


8 加熱後、庫内で約5か蒸らしてから粗熱 
を取り、冷蔵室で冷やして型から出す。 


プリンのポイント 


• 参 型の形状や加熱前のプリン液の温 
Z 度などにより、仕上がりが異なること 

^ があります。竹串を刺してみて生っぽ 

-• し、ものがついてくる場合は、國で加 

^ 熱を追加してくださし、。 


巧菜ジュースの 

蒸レ、。ン 

材料(ステンレス製プリン型10個か） 
110 kcal (1 個）塩分 0.3 g mL=cc 


卵 . M 2 個 

砂糖 .50 g 

ホットケーキミックス . 20 Og 

野菜ジユース .50 mL 

※野菜と果物がブレンドされた100%飲料が 
適しています。 

紙ケース . 10枚 


1 水タンクに水を入れる。 €3^^® 

2 ボ-ルに卵を割り入れ、砂糖、ホットケ- 
キミックス、野菜ジユースを加えて泡立器 
でミ昆ぜる。 

3 プリン型に紙ケースを入れ、生地を等分 
に入れて角皿にのせる。 


4 3 を上段に入れる。 


手動加熱 


な Mi 别 のにュ-を ち の ■ 
で「強」に合わせる 


手動加熱 


3〜1 日分^ 3 スタート 


加熱後、網にのせて冷ます。 




















































































ン作り」のコツとポイント 



♦材料 

-材料はさちんと量りましょう。 

-イーストは予備発酵のいらないドライイーストを使 
用してください。開封後は、中の空気を抜いて、袋 
の切り□を折り曲げ、テープなどで密封して冷蔵庫 
で保存し、早めに使い切りましょラ。保存が悪かった 
り、古くなるとパンのふくらみが悪くなります。 

参 ドリュールは柔5かい 
八ケでそつとめりましょう 

♦発酵は 様子を見て加減を 

-室温や生地の温度、イースト活力などにより、発酵時 
間が違ってさます。 





参 間隔をあけて並べて 
- 2次発酵後、生地は2〜2.己倍に 
ふくれます。 

•生地が 乾燥しないように 
気をつけて 

-ベンチタイムのとさは、生地にラップをかけ、乾燥し 
ないようにします。2次発酵のときも乾燥が気にな 
るとさは、途中、何度か霧を吹いてください。 

•おいしく 食べるために 
-焼さ上がった5粗熱を取り、 

人肌程度 I しなったり、 

ビニール袋に入れて乾燥を防ぎます。 



口ールパン 

f ‘脚 a — 

イ寸属 品は ] I ド b I 

入れません 

け熱目剖ま間'! 

い 約 9 分； J し 巧皿 J 
材料 (9 個） 

143 kcal (1 個）塩分 0.4 g mL=cc 


パン生地 

r 強力粉 . 210呂 

砂糖 . 大さじ2 

塩 . 小さじ 

ドライイースト ./ J \ さじ 1 (3 g ) 

牛乳(室温のもの） .110 mL 

卵 . M 1/2 個 

ノくター .40 g 

ドリュール 

「落き卵 . MV 4 個分 

L 塩 . 少々 



水化ライン1な上 


1 水タンクに水を入れる。 

2 大きしげ-ルに強力粉、砂糖、塩を合わ 
せてふるい入れる。ドライイーストを加えて 
混ぜ、牛乳、溶き卵を順に入れて軽く混 
ぜたあと、柔らかくしたパ'ターをミ尾ぜこむ。 

3 生地をひとまとめにし、強力粉をふった 
台の上でたたきつけるようにして力を入 
れて約10か、全体が构一に耳たぶくら 
し、 の柔らかさになるまでこねる。 

くポイント > こね方がたりない t 空気を 
ちみこむグルテン（小麦粉に含まれる夕 
ンパク質）の膜が充分にできず、空気が 
通り抜けてしまい、ふくらみません。 

4 生地をのばしてみて 
指が透けて見えれば 
ちょうどよい状態。 

S きれいに丸めなおして薄くバターをぬった 
ボールに生地を入れ、乾いたふきんをか 
ける。角皿にのせる。 


6 5 を下段に入れる。 



手動加熱 


のにユ-番号 函 
で「予熱なし」(表示部の[予熱]消灯)に合わせる 


今 臣動加熱] 今 I © 温度©|| 


40〜已〇分スタート 


くポイント >1次発酵後の生地は2〜 
2. 5倍にふくれています。指に粉をつけ 
て中央を押し、穴がそのまま残れば、ほど 
よく発酵しています。穴がもどるのは発 
酵不足。様子を見ながら約10か発酵時 
間をたしてください。 

7 生地を軽く押してガス ^ 

を抜き、生地の端をつ 
かんで四方から折りこ 
む。(ガスなき） 

8 生地をスケッパーか包 T で9等分して小 
さく丸め、ラップをかけて約20かおき、か 
ませる。（ベンチタイム） 

9 丸くなっている生地を細めの涙おにして 
めん棒でのばし、太い方から巻く。薄くバ 
夕一(分量外)をぬった角皿に間隔をあけ 




て巻き終わりを下にして並べる。 

10 9 を下段に入れる。 

I 手動加熱] 今 


のメニュ-番号 KW 
で「予熱なし」(表示部の[予熱]消灯)に合わせる 


4 民動加熱] 今 面温度の I 


3已〜40分スタート 


くポイント >2々発酵後の生地は2〜 
2.5 倍にふくれています。発酵不足の場 
合は、様子を見ながら約10か発酵時間 
をたしてください。 

11 する。(付属品•食品は入れません） 



12 予熱が完了すれば、パンの表面にド 
リユールをぬり、下段に入れる。回転つ 
まみで ggggBa に含わせて ■ 

押す。 


スタート 


で*令で*, 


お菓子•パン 


0 


























































クリスピーなピザ 


(マルゲリーダ） _ 


角皿 下段 

下段 



m 

m 

約11か 


(予熱目到ま間約 15 〜 20 分） 

しち 皿 J 

__^ 



材料植径 28 cm のピザ1枚分) 
75 kcal ( 1 /8 切れ）塩分 0.2 g 


ピザ生地 


r 強力粉、薄力粉 

塩 . 

ドライイースト…- 

フ J <. 

牛乳 . 

L オリーブオイル. • 
トッピング 


. 各 45 g 

. 少々 

小さじ1 (3 g ) 
……"大さじ2 
……"/_!、さじ4 
……"大さじ1 


—トマトソースまたはピザソース（巿，販のもの） 

. 適里 

モッツァレラチーズ (2 cm 角に切る） 



.120 g 

L バジルの葉(なければドライバジルを適量） 

. 10枚 

才ーブン用クッキングぺーパー 

* モッツァレラチーズは種類によって溶け方が異 
なります。 

が ピザのご';主意」(斌ぺ-ジ)もご覧くださし、。 


1 フ k タンクにフ k を入れる。 乂 
(発酵と焼き上げの両方ができる水量) 

2 材料表の材料で□-ルパン(斌ぺ-ジ) 
の 2 〜 5 と同じようにする。 


3 口ールパンの 6 〜 8 と同じようにして1次 
発酵をし、ガス抜きした生地は分割はせ 
ずにベンチタイムをおく。（ベンチタイム 
は約10か） 

4 生地を直径 28 cm の円形にのばし、才一 
ブン用クッキングペーパーにのせる。 

5 角皿を 下段に入れて 6立も 1 する。(食品は 
入れません） 


クリスピーなピザ 


のに 1- 


番号旧に合わせる 


スタート 


6 4 にトマトソースをぬってチーズを散らす。 


7 困が完了すれば、ミトンなどを使って 
角皿を取り出してドアを閉める。角皿に 
6 を才ーブン用クッキングペーパーごとの 


せ、下段に入れる。 


スタート 


I を押す。 


手動でするときは才ーブン(メニュー番号 
「25」 ） .予熱あり（表示部の[予熱]点 
灯)の250でで9〜11か 

8 加熱後、バジルの葉をのせる。 


レギュラーピザ 

(サラミ） 



材料植径 28 cm のピザ1枚分） 

1 63 kcal 0/8切れ）塩分 0.8 g mL=cc 


ピザ生地 

—強力粉 . 10 Og 

薄力粉 .50 g 

砂糖 . 小さじ1 

塩 . 小さじ1/2 

ドライイースト . ノ J 、 さじ 2/3(2g) 

水 .90 mL 

^サラダ油 ./ J \ さじ2 

トッピング 

P ピザソース（市,賜のもの） . 適量 

サラミソーセージ(薄切り） . 20枚 

玉ねぎ(薄切り） . V 3 個 (70 g ) 

ピー マン (薄切り） . 2 個 

マッシュルーム(スライス•宙詰） .50 g 

^ピザ 用チー ズ、 . 120呂 


オーブン用クッキングペーパー 


《 「ピザのごを意」(娘ぺ-ジ)もご覧ください。 


水位ライン1な上 


水タンクに水を入れる。 < 

(発酵と焼き上げの両方ができる水量） 


2 材料表の材料で□-ルパン(斌ぺージ) 
の 2 〜 5 と同じようにする。 



3 口ールパンの 6 〜 8 と同じようにして1次 
発酵をし、ガスおきした生地は分割せず 
にベンチタイムをおく。（ベンチタイムは 
約10分） 

4 生地を直径 28 cm の円形にのばし、才一 
ブン用クッキングペーハ°一にのせる。 

5 角田1を下段に入れて^する。（食品は 
入れません） 



6 4 にピザソースをぬって具をのせ、ピザ用 
チーズを散らす。 

※サラミは焦げやすいのでチーズを上にのせ 
るとよいでしょう。 


7 予熱が完了すれば、ミトンなどを使って角 
田1を取り出してドアを閉める。角皿に 6 を 


才ーブン用クッキングぺーパーごとのせ、 


下段に入れる。 


スタート 


I を押す。 


手動でするときは才ーブン(メニュー番号 
に5」 ） •予熱あり（表示部の[予熱]点 
灯)の250でで14〜16分 


巧 





































































ピザのごミ主意 


•自動 メニューので焼く場合は適切なタイミングで過熱水蒸気が入るため、水タン 
クに水を入れます。手動で焼く場合は、水は使し、ません。発酵するときは、水タンクに水を入れます。 
•才ー ブン用クッキングぺーパーは角皿からはみ出さないように切ってください。庫内壁面に触れたり、長 
時間加熱すると焦げることがあります。 

•予熱 完了後は、角皿が熱くなっていますので、ミトンを使って取り出し、熱に強い台に置いてください。 
(やけどにを意） 


クリスピーなピザのバリエーシヨン 


生ハ厶とルッコう 

材料植径 28 cm のピザ1枚分） 


トッピング 

トマトソース またはピザ ソース （巿，賜のもの） . 適量 

ピザ用チーズ . 120呂 

生ハム . 7〜8枚 

ルッコラ(なければドライバジルを適量) . 7〜8枚 


加熱後、生ハムとルッコラをのせる。 


※「クリスピーなピザ (マル ゲリータ)」と同じ操作をする。 


てンチョビと巧菜 

材料植径 28 cm のピザ1枚か） 


トッピング 

P トマトソースまたはピザソース（巿，賜のもの） . 適量 

アンチヨビ(ち詰） . 6切れ 

ハゾリカ V ホ、某） . 適里 

アスパラガス . 21/2本 

W — 7 . 適至 

L ピザ用チーズ .120 g 

刻みパセリ . 少々 

パプリカは細切りに、アスパラガスは半分に切る。加熱後、刻みパ 
セリを散らす。 


レギュラーピザの バリエーシヨン 


ツナトマト 

材料植径 28 cm のピザ1枚か） 


トッピング 

r ピザ ソース (巿販のもの） . 適量 

ツナ(吿詰) . 1 35 g 

トマト . 1個 (150 g ) 

玉ねぎ . 1/3 個 (70 g ) 

^ピザ用チーズ .120 g 


ツナはほぐし、トマトは種を取って薄い輪切 
りに、玉ねぎは薄切りにする。 


《「レギュラーピザ(サラミ)」と同じ操作をする。 


たらこ 

材料値径 28 cm のピザ1枚分） 


トッピング 

r ピザソース(巿販のもの） . 適量 

たらこ .60 g 

ピザ用チーズ .120 g 

^刻みのり . 適量 


たらこは薄皮を取り、全体にぬる。 
ピザ用チーズ、刻みのりを散らす。 


キムチ 

材料(直径28 cm のピザ1枚か） 


トッピング 
r キムチ……" 
ゆで卵…… 
マ3ネーズ. 


•100 g 
… .2 個 
…適量 


* ピザ ソース はぬらなくてもおいしくできます。 

キムチはひと口大に刻み、ゆで卵は輪切り 
にする。 マ ヨネーズを全体に絞る。 




* 市販の冷凍ピザ 


1 水タンクにフ k を入れる。 fea&ggjQwo 
2 角皿に冷凍ピザをのせ、下段に入れる。 


呜皿に冷凍ピザをの 
手動加熱」今 



※約 19分は直径 15 cm の冷凍ピザの目安時間です。サイズによって加熱時間を加減してくださし、。 
※食品 メーカーなどにより、仕上がりが異なることがあります。 


お菓子•パン 


西 































































